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Bad Leonfelden Schönegg – Afiesl Vorderweißenbach



Feldkirchen Gramastetten Kirchschlag/Hellmonsödt Oberneukirchen/Traberg Ottensheim Puchenau Walding/St. Gotthard



Herzlich willkommen



in der Volkshochschule der Arbeiterkammer Oberösterreich



Wertes AK-Mitglied, Integrationsprozesse gut und erfolgreich zu gestalten, ist eine zentrale Herausforderung für den sozialen Zusammenhalt unserer Gesellschaft und für unsere wirtschaftliche und demokratiepolitische Zukunft. Deutschkenntnisse sind zweifellos ein grundlegender Schlüssel für den Zugang zu Bildung und Arbeitsmarkt, für gesellschaftliche Teilhabe und damit für Integration. Im Sinne der Chancengerechtigkeit sollten wir unsere Bildungssysteme öﬀnen und Zugänge zu weiterführenden Ausbildungen und Qualiﬁkationen ermöglichen. Hier kommt der Erwachsenenbildung eine bedeutende Rolle zu. Die VHS OÖ steht für wichtige gesellschaftliche Themen wie Integration, Bürgerbeteiligung, lebenslanges Lernen im digitalen Zeitalter und Bildung für alle, unabhängig von sozialer Schicht, Geschlecht, Bildungsabschluss, Alter, Religion, Weltanschauung und Staatsangehörigkeit. Deshalb darf die Teilnahme an unseren Angeboten nicht an ﬁnanziellen Hürden scheitern. Die Arbeiterkammer Oberösterreich unterstützt Sie bei Ihrer Weiterbildung bei allen Kursen mit einem zehnprozentigen Rabatt und in ausgewählten Bereichen zusätzlich mit dem AK-Bildungsbonus im Wert von 110 Euro. Erkunden Sie das vielfältige Angebot der VHS OÖ und nutzen Sie die Ermäßigungen der Arbeiterkammer. In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lernen!



Dr. Johann Kalliauer AK-Präsident



Region



UrfahrUmgebung Leitung:



Mag.a Jasmin Walter



Tel. (0676) 84 55 00 483 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Herzlich willkommen in der Volkshochschule Urfahr-Umgebung! Sie halten das neue Programmheft der Volkshochschule OÖ – Region Urfahr-Umgebung in Ihren Händen. Unsere Nebenstellenleiter/-innen und ich versuchen mit unserem Programm einerseits bewährte Lieblingskurse anzubieten, sowie andererseits aktuelle Themen und Trends aufzugreifen. Zwischen September und Dezember 2016 laden Sie im Bezirk Urfahr-Umgebung acht VHS-Nebenstellen zu annähernd 300 Kursen ein. Sie können zahlreiche Sprachen lernen, Ihre künstlerischen und kreativen Begabungen (weiter)entwickeln, einen Beitrag für Ihre Gesundheit/Fitness leisten, sich zu unterschiedlichsten Themen informieren und somit Ihre Freizeit sinnvoll gestalten. Die Volkshochschule ist dabei immer auch ein Ort der Begegnung und des sozialen Miteinanders. Hier treffen Sie Gleichgesinnte, Menschen, die offen sind, Neues zu lernen und den eigenen Horizont zu erweitern. Bringen Sie daher auch Ihre Freunde, Partner und Familie mit, denn gemeinsam macht das Lernen, Aktiv-Sein und Gestalten doppelt Spaß. „Niemals war mehr Anfang als jetzt.“ Walt Whitman Mit dem Herbstsemester 2016 geht für die VHS Urfahr-Umgebung eine Ära zu Ende. Nach ihrer 30-jährigen Tätigkeit, verabschieden sich Karin und DDr. Peter Schürz in den wohlverdienten Ruhestand. Im Namen aller Mitarbeiter/-innen der VHS OÖ möchte ich mich ganz herzlich für ihr Engagement und das Herzblut bedanken, das sie in ihre Arbeit gesteckt haben. Zeitgleich übersiedelt mit Sommer 2016 die Zentrale der VHS UU vom Standort Gartenstadtzentrum Puchenau in den „Bunten Floh“ Ottensheim. Der Kursbetrieb in Puchenau wird natürlich weitergeführt. Nutzen Sie unsere neu gestaltete Website, um sich rund um die Uhr … … überregional über die Angebote der VHS zu informieren. … eine persönliche Merkliste Ihrer Veranstaltungswünsche zu erstellen. …. zu den Veranstaltungen anzumelden oder Karten zu reservieren. … das Programmheft Ihrer Wahl downzuloaden. Bitte beachten Sie, dass die meisten unserer Nebenstellenleitenden nebenberuflich für Sie tätig sind und nicht ständig erreichbar sein können. Bitte melden Sie sich daher am besten schriftlich (via Internet, Mail oder Anmeldekarte) an. Ich wünsche Ihnen viel Freude und Erfolg beim Kurs Ihrer Wahl. Herzlichst, Ihre Regionalleiterin Jasmin Walter



„Wünsch dir was …“ – Die VHS-Rufkurse Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wünschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot vor Ort? – Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf Ihre Bedürfnisse abgestimmtes Angebot: Inhalte, Zeit und Ort können individuell vereinbart werden. Wir sind auch immer für Anregungen für unsere nächste Semesterplanung dankbar!



O n TOu r M It Ihre r V h S Ausflüge, Exkursionen und besondere Wochenendseminare in ganz Oberösterreich



Die Volkshochschule OÖ steht in mehr als 100 Gemeinden in ganz Ober Oberösterreich für regionale Bildungsangebote in Wohnortnähe. Mit manchen Veranstaltungen wollen wir Sie aber auch über Bezirksgrenzen hinweg ansprechen – sei es aufgrund bemerkenswerter örtlicher Gegebenheiten, wie zum Beispiel bei besonderen Outdoor-Angeboten oder Kreativkursen an außergewöhnlichen Locations oder auch wegen der einzigartigen, speziellen Inhalte.



d Downloa hüre der Brosc unter



oe.at



www.vhso



Bad Leonfelden und Umgebung Bad Leonfelden / Schönegg - Afiesl / Vorderweißenbach Leitung:



Rita Dumfart-Schürz



Unterschwandt 12, 4240 Freistadt Tel. (0676) 84 55 00 482 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at https://www.facebook.com/VHSBadLeonfelden/



Ich freue mich über Ihr Interesse am Bildungsprogramm der VHS Bad Leonfelden. Für das vorliegende Herbstprogramm habe ich ein reichhaltiges, abwechslungsreiches Kursangebot für Sie zusammengestellt – nicht nur für Bad Leonfelden, sondern auch für die Bevölkerung der Gemeinden Afiesl, Helfenberg, Schönegg und Vorderweißenbach. Anmeldungen übermitteln Sie bitte wie gewohnt per E-Mail oder mittels Anmeldekarte an die oben angeführte Adresse bis spätestens 10 Tage vor Kursbeginn. Zudem haben Sie auch die Möglichkeit, sich über die neue Homepage direkt anzumelden. So werden das Zustandekommen des Kurses und Ihr Platz gesichert. Der Kursbeginn wird Ihnen durch die Zusendung des Erlagscheins bestätigt, welcher gleichzeitig als Einladung gilt. Die Kursgebühr wird mittels Erlagschein beglichen, wobei die Auftragsbestätigung am 1. Kurstag mitzubringen ist und Sie zur Teilnahme berechtigt. Viel Freude im neuen Kursjahr!



Gesellschaft - Politik - Kultur Vortrag „Nachhaltig leben“



Tipps und Anregungen für ein nachhaltiges Leben in allen Bereichen des privaten Alltags. Ob beim Einkauf von Lebensmitteln oder Lifestyleprodukten – überall ergeben sich Gelegenheiten, die Aspekte des Umweltschutzes und ethische Wertvorstellungen zu berücksichtigen. Ganz ohne Einschränkung der Lebensqualität. 2016-UUBL 1V05 01 26.09.2016, Mo 18:30 - 20:10 2,00 KE / Euro 15,00 / AK-Mitglieder Euro 13,50 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: Café Pavel, Pension Böhmertor Bad Leonfelden
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Wirtschaft - Arbeit - Recht Burn-Out -Prophylaxe - Damit das Feuer nicht erlischt Sie sind ständig im Stress – auch im Urlaub oder in der Freizeit – und können nicht mehr abschalten. Sie haben das Gefühl, sich nicht richtig erholen und auch nichts mehr genießen zu können? Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt, um sich über die Burn-Out Prophylaxe zu informieren! Kommen Sie zu diesem Vortrag inklusive Entspannungs- und Genusstraining! 2016-UUBL 8M08 03 09.11.2016, Mi 14:00 - 17:20 4,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Julia Fillafer, Dipl. Burn Out Prophylaxe Trainerin Ort: Leonfeldner-Hof 2016-UUBL 8M08 04 09.11.2016, Mi 17:30 - 20:50 4,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Julia Fillafer, Dipl. Burn Out Prophylaxe Trainerin Ort: Leonfeldner-Hof



Persönlichkeit - Erziehung - Schule Mentales Training - Die Kraft der Gedanken „Das Glück hängt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.“ (Marc Aurel) Hilft Ihnen das, was Sie über Dinge/Menschen/Situationen glauben, beim Erreichen Ihrer Ziele und Herzenswünsche oder steht es Ihnen eher im Weg? Wie können Sie Hinderliches verändern, überwinden, anders sehen; Wie Ihr Leben positiv gestalten? Holen Sie sich an diesem Abend das Handwerkszeug dafür. Lassen Sie sich inspirieren! Entdecken Sie die Kraft des hilfreichen Mindsets! 2016-UUBL 2P41 02 24.11.2016, Do 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: FF Piberschlag, Schönegg



Mentales Training - Lernblockaden mildern Unterstützung für Eltern: Schlechte Schulleistungen haben äußerst selten etwas mit fehlender Intelligenz zu tun, sondern vielmehr mit dem Fehlen der richtigen Rahmenbedingungen zur Entfaltung und oft mit dem fehlenden Wissen um das Phänomen „Lernblockaden“. In diesem Workshop erfahren Sie, was Lernblockaden sind, wie sie entstehen, wie ihnen vorgebeugt werden kann und welche einfachen, mentalen und energetischen Methoden es gibt, um diese Lernblockaden wieder zu lösen bzw. zumindest zu mildern! Ein Abend der Balsam für den Lernalltag mit Ihren Kindern sein kann. 2016-UUBL 2P41 03 20.10.2016, Do 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: FF Piberschlag, Schönegg
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Mentales Training - Shape your Mind! Bringen Sie Ihr Unterbewusstsein in Form! Es beeinflusst Sie und Ihr Leben täglich und birgt ungeahnte Möglichkeiten der Erleichterung in sich. Lernen Sie in diesem Workshop die kinderleichte und faszinierende Sprache des Unterbewusstseins kennen und für sich selbst auf simple und unterhaltsame Weise einzusetzen. Das eröffnet wunderbare Gestaltungsmöglichkeiten für das eigene Leben und macht zudem auch noch Spaß. 2016-UUBL 2P41 04 15.12.2016, Do 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: FF Piberschlag, Schönegg



NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - Schnupperworkshop Schnuppern Sie heute in die Welt des NLP und nehmen Sie von diesem Schatz mit, was Ihnen für sich gefällt. Sie lernen in diesem Workshop die Sprache Ihres Unterbewusstseins kennen und verstehen. NLP ist eine kinderleicht zu erlernende Methode mit deren Hilfe Sie Ihre mentalen und emotionalen Abläufe (Denkmuster) zum eigenen Wohl bewusst selbst (um)gestalten können. 2016-UUBL 2P15 01 03.11.2016, Do 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: FF Piberschlag, Schönegg



Sprachen Spanisch für die Reise - Niveau A1/A2 Wir üben spezielle Redewendungen ein. Für die Konversation mit Schwerpunkt Reisethematik sind keine Vorkenntnisse erforderlich. 2016-UUBL 3S05 01 22.09.2016 - 27.10.2016, Do 19:00 - 20:40 (6x) 12,00 KE / Euro 77,00 / AK-Mitglieder Euro 69,30 Leitung: Mag. Eveline Kaliwoda Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden



Tschechisch für Anfänger/-innen - Niveau A Steigen Sie ein und lernen Sie die Sprache unserer Nachbarn. 2016-UUBL 3J01 01 20.09.2016 - 29.11.2016, Di 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Dita Leitner, Native-Speaker Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden



Tschechisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2 Für leicht Fortgeschrittene, wie nach Kurs Tschechisch für Anfänger/-innen. Exklusive Unterlagen und Kopien. 2016-UUBL 3J02 01 21.09.2016 - 30.11.2016, Mi 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Dita Leitner, Native-Speaker Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden
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Computer - Medien - Technik Computer Grundkurs Der Computer bietet viele neue Möglichkeiten, um Kontakt mit anderen Menschen herzustellen, und sich Dienstleistungen und Information zu beschaffen. Man kann damit nicht nur Texte schreiben und Daten verwalten, sondern auch im kreativen Bereich tätig werden. Office Grundkurs (Word, PowerPoint, Excel) und Windows Einführung (Desktop, Explorer, Speichern auf Datenträger, Ordner, Dateien, …). EDV ist vorhanden, es kann aber auch auf dem eigenem Laptop gearbeitet werden. 2016-UUBL 7F13 01 26.09.2016 - 28.11.2016, Mo 18:00 - 19:40 (10x) 20,00 KE / Euro 220,00 / AK-Mitglieder Euro 198,00 Leitung: Sabine Altmüller, Dipl.Päd. Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden



Gesundheit - Bewegung Hausmittel „Wickel & Co“ - Alte Hausmittel neu entdeckt Wie kann ich meine Kinder in der Schnupfen- und Grippezeit gut unter stützen? In diesem Workshop lernen Sie heute, was Oma noch wusste. Die Anwendung von Wickeln, das Herstellen von Schnupfensalbe und Erkältungsbad; dabei erhalten Sie die wichtigsten Hausmittel-Infos für den bevorstehenden Winter. 2016-UUBL 4A42 01 11.10.2016, Di 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 28,00 / AK-Mitglieder Euro 25,20 Leitung: Claudia Lang, Shiatsu-Praktikerin Ort: Musikschule Vorderweißenbach



Abnehmen beginnt im Kopf Schlank werden auch OHNE DIÄT, jedoch mit der Bereitschaft dazu. Abnehmen geschieht durch eine Änderung des Essverhaltens, die Umstellung der Essgewohnheiten und durch Bewegung. Es muss keine Diät eingehalten werden; daher ist diese Art des Abnehmens sehr familienfreundlich. Hier gibt es keine Nahrungsergänzungsmittel, Abnehmprodukte oder Shakes. Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer stellt das Essverhalten so um, dass der gewünschte Gewichtsverlust erreicht wird. Gruppentreffen 1 x wöchentlich für 8 Wochen. 2016-UUBL 4A51 11 04.10.2016 - 29.11.2016, Di 09:00 - 11:05 (8x) 20,00 KE / Euro 149,00 / AK-Mitglieder Euro 134,10 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: Café Pavel, Pension Böhmertor Bad Leonfelden 2016-UUBL 4A51 12 04.10.2016 - 29.11.2016, Di 14:00 - 16:05 (8x) 20,00 KE / Euro 149,00 / AK-Mitglieder Euro 134,10 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: Café Pavel, Pension Böhmertor Bad Leonfelden 2016-UUBL 4A51 13 04.10.2016 - 29.11.2016, Di 18:30 - 20:35 (8x) 20,00 KE / Euro 149,00 / AK-Mitglieder Euro 134,10 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: Café Pavel, Pension Böhmertor Bad Leonfelden
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Wohlbefinden mit Ätherischen Ölen Ätherische Öle sind wertvolle Geschenke der Natur an Körper, Geist und Seele. Sie wirken in Form einer natürlichen Hausapotheke unterstützend auf Wohlbefinden und Gesundheit. Heute erfahren wir Interessantes über die Geschichte der ältesten pflanzlichen Heilmittel, über Gewinnung und Qualitätsmerkmale hochwertiger, reiner ätherischer Öle, sowie über ihre Wirkung und die verschiedensten Anwendungsmöglichkeiten. Wir probieren, riechen und beschließen den Abend mit einer Duftmeditation. 2016-UUBL 4H03 01 28.09.2016, Mi 18:30 - 21:00 2,50 KE / Euro 17,50 / AK-Mitglieder Euro 15,75 Leitung: Sonja Strassmayr Ort: Leonfeldner-Hof



Wohlbefinden mit Ätherischen Ölen Wellness für Körper und Geist über die Füsse Sie erlernen sanfte energetische Griffe und verwenden hochwertige 100 % reine natürliche ätherische Öle, die über die Fußsohlen und Fußreflexzonen ihre wohltuende Wirkung in Körper, Geist und Seele entfalten. Sie erhalten ausführliche Unterlagen, mit denen Sie auch zu Hause diese entspannende, gesundheitsfördernde Anwendung innerhalb der Familie ausführen können. Keine Vorkenntnisse erforderlich! Hinweis: Einzelpersonen oder paarweise (gegenseitiges Arbeiten). 2016-UUBL 4H03 02 04.11.2016, Fr 15:00 - 20:00 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Sonja Strassmayr Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden



Wohlbefinden mit Klangschalen Einklang für Körper, Geist und Seele Wohltuende Klänge schaffen Erholungsraum für Körper, Geist und Seele. Einfach genießen, loslassen und die hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. 2016-UUBL 4H05 01 04.11.2016, Fr 17:00 - 22:00 6,00 KE / Euro 51,00 / AK-Mitglieder Euro 45,90 Leitung: Tanja Obergruber, Dipl.Päd. Ort: FF Piberschlag, Schönegg



Wohlbefinden mit Strömen - Im Fluss des Lebens sein Diese uralte, ganzheitliche Methode dient dazu, die Gesundheit zu fördern, zu stärken und zu erhalten. Durch sanfte Berührungen lassen sich zahlreiche Blockaden lösen und Körper, Geist und Seele wieder ins Gleichgewicht bringen. Zusätzlich bewirkt man eine tiefe Entspannung und regt die Selbstheilungskräfte an. Wir erforschen und erspüren sehr praxisnah an uns selbst und im gegenseitigen Üben die Wirkung dieser leicht erlernbaren, einfachen und nützlichen Art, unser Gleichgewicht wieder zu finden. 2016-UUBL 4H06 01 08.10.2016, Sa 09:00 - 16:30 9,00 KE / Euro 76,50 / AK-Mitglieder Euro 68,85 Leitung: Tanja Oberngruber, Dipl. Päd. Ort: FF Piberschlag, Schönegg
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Wohlbefinden mit Strömen - Vertiefungskurs Für alle, denen die Energietore und das Stömen der Finger schon vertraut sind, bietet dieser Abend eine Wiederholung, vertiefendes Üben und wertvolle Ergänzungen zum bisher Gelernten. Selbsthilfegriffe für den Alltag, tägliche Anwendungssequenzen zur Gesundheitsvorsorge und ausreichend Raum zum aktiven Strömen und wohltuenden Geströmt-Werden runden diesen Abend noch ab. 2016-UUBL 4H06 02 21.10.2016, Fr 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 42,50 / AK-Mitglieder Euro 38,25 Leitung: Tanja Oberngruber, Dipl. Päd. Ort: FF Piberschlag, Schönegg



Wohlbefinden mit Strömen - Wie helfe ich meinem Kind Eltern sind immer dankbar für einfache Handgriffe und Hausmittel bei diversen Wehwechen ihrer Kinder. Egal ob Einschlafschwierigkeiten, Schmerzen beim Zahnen, Bauchschmerzen usw. Für alles gibt es Unterstützung durch das Strömen. An diesem Abend erhalten Eltern wertvolle Tipps und Tricks, wie sie ihre Kindern unterstützen können bzw. ihren Kindern das Strömen zeigen, um diese zur Selbsthilfe anzuregen. Der Besuch des Basiskurses ist Voraussetzung. 2016-UUBL 4H06 03 27.10.2016, Do 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 34,00 / AK-Mitglieder Euro 30,60 Leitung: Tanja Oberngruber, Dipl. Päd. Ort: FF Piberschlag, Schönegg



Massage - Chairmassage Diese traditionelle japanische Massagetechnik lockert die Nacken- und Schultermuskulatur sowie die Gelenke. Sie ist überall einsetzbar; kein Entkleiden, kein Einölen – effektive Zeitersparnis. 2016-UUBL 4M01 03 30.09.2016, Fr 13:45 - 17:05 4,00 KE / Euro 32,00 / AK-Mitglieder Euro 28,80 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden



Massage für Anfänger/-innen Einführung in die klassische Massage und verschiedene Massagetechniken zur Linderung von Nacken-, Schulter- und Rückenverspannungen. 2016-UUBL 4M01 01 12.10.2016, Mi 13:45 - 17:05 4,00 KE / Euro 32,00 / AK-Mitglieder Euro 28,80 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Leonfeldner-Hof



Massage für Fortgeschrittene In diesem Kurs werden weitere Massagetechniken und Akupressur zur Linderung von Nacken-, Schulter- und Rückenproblemen gezeigt und geübt. Voraussetzung: Besuch des Kurses „Massage für Anfänger/-innen“ 2016-UUBL 4M01 02 16.11.2016, Mi 13:45 - 17:05 4,00 KE / Euro 32,00 / AK-Mitglieder Euro 28,80 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Leonfeldner-Hof
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Massage nach Dorn-Breuss für den Hausgebrauch Schmerzen in der Wirbelsäule hängen häufig mit Wirbelverschiebungen bzw. Beckenschiefstand zusammen. Mit dieser Massage versuchen wir den Beckenschiefstand zu korrigieren und Verspannungen zu lösen. 2016-UUBL 4M01 04 03.12.2016, Sa 13:00 - 18:00 6,00 KE / Euro 48,00 / AK-Mitglieder Euro 43,20 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Leonfeldner-Hof



Fußreflexzonenmassage für den Hausgebrauch Sie lernen die Grifftechnik und Reflexbereiche an den Füßen kennen und können somit nach dem Kurs eine komplette Fußreflexzonenmassage durchführen. 2016-UUBL 4M10 01 30.11.2016, Mi 13:45 - 17:55 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Leonfeldner-Hof



Shiatsu für den Hausgebrauch Erlernen Sie eine Grundbehandlung, um Ihre Lieben zuhause verwöhnen zu können. Dabei erhalten Sie auch Infos, was Sie bei Kopfschmerzen, stark verspanntem Rücken, etc. tun können. Wir werden einen gemütlichen Nachmittag mit Behandlungen und etwas Theorie verbringen, um entspannt das Gelernte zu Hause anwenden zu können. 2016-UUBL 4M27 01 01.10.2016, Sa 14:00 - 18:10 5,00 KE / Euro 37,00 / AK-Mitglieder Euro 33,30 Leitung: Claudia Lang, Shiatsu Praktikerin Ort: Musikschule Vorderweißenbach



Yoga Kundalini Yoga für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene Kundalini Yoga ist eine Wissenschaft mit der du an deiner Gesamtenergie arbeitest und lernst, diese zu erfahren und zu steuern. Du erforschst deine Dimensionen, deine Natur und beschreitest einen sicheren Weg, eine aus gewogene Beziehung zwischen Körper, Geist und Seele herzustellen. Im Vordergrund steht deine Erfahrung. Diese erlangst du durch abwechslungsreiche körperliche Übungen, mit denen du deine physischen und psychischen Grenzen ausdehnst. Du trainierst deinen Körper, entwickelst ein starkes Immunsystem, vitale Drüsen, ein starkes Nervensystem und gute Durchblutung. Durch Meditation lernst du, deinen Geist zu beruhigen und den Stress des Tages hinter dir zu lassen, sowie deine Intuition zu entwickeln, so dass du erkennst, was real und wichtig für dich ist. Mit Kundalini Yoga findest du Frieden und Entspannung. Der Kurs ist für Anfänger/-innen und Fort geschrittene geeignet. 2016-UUBL 4D01 02 14.09.2016 - 23.11.2016, Mi 19:00 - 21:00 (10x) 20,00 KE / Euro 140,00 / AK-Mitglieder Euro 126,00 Leitung: Aranka Jell Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden 2016-UUBL 4D01 03 16.09.2016 - 25.11.2016, Fr 19:00 - 21:00 (10x) 20,00 KE / Euro 140,00 / AK-Mitglieder Euro 126,00 Leitung: Aranka Jell Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden
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Faszientraining Faszientraining ist das gezielte Aktivieren unseres Bindegewebes. Faszien sind hochelastische flexible Bestandteile unseres Bindegewebes, die sofern sie gut trainiert sind, unser Gewebe vor Schmerzen und Verletzungen schützen. 2016-UUBL 4G12 01 06.10.2016 - 20.10.2016, Do 17:00 - 17:50 (3x) 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Musikschule Vorderweißenbach 2016-UUBL 4G12 02 03.11.2016 - 24.11.2016, Do 17:00 - 17:50 (4x) 4,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Musikschule Vorderweißenbach



smoveyDANCE® (Kleingruppe) Mit den grünen Smovey Ringen und deren vibrierender Trainingswirkung zu coolen Rhythmen tanzen und den Groove spüren. So macht Training garantiert Spaß! 2016-UUBL 4G34 01 06.10.2016 - 20.10.2016, Do 18:00 - 18:50 (3x) 3,00 KE / Euro 39,00 / AK-Mitglieder Euro 35,10 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Musikschule Vorderweißenbach 2016-UUBL 4G34 02 03.11.2016 - 24.11.2016, Do 18:00 - 18:50 (4x) 4,00 KE / Euro 49,00 / AK-Mitglieder Euro 44,10 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Musikschule Vorderweißenbach



smoveyAQUA® Die neue Form des Wassertrainings für alle Alters- und Zielgruppen verbessert Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, entlastet aber auch die Wirbelsäule, Gelenke, Bänder, Sehnen und macht riesig Spaß! smoveyAQUA bedeutet mehr als nur effektives, für viele Menschen im therapeutischen Bereich auch schmerzloses/schmerzfreieres, Work-Out. Durch ständiges Bewegen gegen den Wasserwiderstand und den auf den Körper einwirkenden Wasserdruck, ergibt sich der positive Nebeneffekt, dass die Herzmuskulatur und der Kreislauf optimal mittrainiert werden. Eintritt Spa-Bereich: Von 19.15 Uhr bis 20:00 Uhr € 5,00 oder von 18:00 bis 23:00 Uhr € 10,00 2016-UUBL 4G37 02 20.09.2016 - 25.10.2016, Di 19:15 - 20:00 (6x) 6,00 KE / Euro 47,00 / AK-Mitglieder Euro 42,30 Leitung: Tina Safnauer Ort: Hotel Falkensteiner, Bad Leonfelden



Zumba® Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness- Programm mit südamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Training. 2016-UUBL 4G75 03 20.09.2016 - 29.11.2016, Di 09:00 - 09:50 (10x) 10,00 KE / Euro 70,00 / AK-Mitglieder Euro 63,00 Leitung: Daniela Pichler Ort: Leonfeldner-Hof
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Bogenschießen Diesen naturverbundenen Sport erleben und für sich selbst entdecken durch Körperspannung, Konzentration und Koordination. Eine spannende Sportart für Körper, Geist und Seele. Für Alt und Jung, für Frauen, Männer und Kinder: Bogenschießen ist in jedem Alter erlernbar. Die gesamte Körperhaltung wird verbessert und konzentrierte Atmung bringt verbrauchte Energie zurück. Ein ganzheitlicher Sport, besonders auch für den mentalen Bereich. Wir erlernen das instinktive Bogenschießen durch praktische Anwendung und üben mit Recurve-Bögen. Durch das Erlernen des Standard-Schussablaufes, der Sicherheitsregeln und das Begehen einiger Stationen des 3D-Parcours, wird man geschult, diese Sportart danach auch alleine auszuüben. 2016-UUBL 4S16 01 15.10.2016, Sa 13:30 - 16:00 3,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Gisela Kitzmüller Ort: Bogensportverein Helfenberg



Bogenschießen für Kinder Bogenschießen ist in jedem Alter erlernbar. Mit diesem naturverbundenen Sport können auch Kinder ihre Körperspannung, Konzentration und Koordination verbessern. Wir erlernen das instinktive Bogenschießen durch praktische Anwendung und üben mit Recurve-Bögen. Durch das Erlernen des StandardSchussablaufes, der Sicherheitsregeln und das Begehen einiger Stationen des 3D-Parcours, wird man geschult, diese Sportart danach auch alleine auszuüben. 2016-UUBL 4S45 01 15.10.2016, Sa 09:00 - 11:30 3,00 KE / Euro 30,00 Leitung: Gisela Kitzmüller Ort: Bogensportverein Helfenberg



Klettern Kennenlernen der Faszination „Klettern“ unter fachkundiger Anleitung. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Einführung in das Klettern, Partner/-in sichern, Toprope Klettern in der Halle, das notwendige Material kennenlernen. 2016-UUBL 4S33 02 29.10.2016, Sa 10:00 - 12:05 2,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Karin Undesser, Übungsleiterin Sportklettern Ort: Kletterhalle Bad Leonfelden



Kreativität - Kunst - Freizeit Kerzen gestalten Gestalten Sie Ihre eigene Kerze. Kerzen können mitgebracht oder bei der Kursleiterin erworben werden. 2016-UUBL 5A26 01 01.10.2016, Sa 14:00 - 17:20 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Brigitte Mittermüller Ort: Leonfeldner-Hof 2016-UUBL 5A26 02 22.10.2016, Sa 14:00 - 17:20 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Brigitte Mittermüller Ort: Leonfeldner-Hof
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Korbflechten aus Gräsern und Kräutern



Aus Gräsern, Kräutern und Blumen lassen sich mit der Technik des Korb wickelns schöne Körbe herstellen. Der Kreativität ist keine Grenze gesetzt, denn die Natur bietet allerlei Möglichkeiten Körbe zu gestalten. Früher verwendete man für Körbe Roggenstroh. Das Korbwickeln ist älter als das Töpfern und war früher die Winterarbeit vieler Bauern. 2016-UUBL 5A27 02 01.10.2016, Sa 14:00 - 18:30 5,40 KE / Euro 35,00 / AK-Mitglieder Euro 31,50 Leitung: Karin Theresa Öhlinger Ort: Leonfeldner-Hof



Tonarbeiten - Tonfiguren bemalen



Wir bemalen Tonfiguren (Tiere etc.) nach der Kaltmalfarbentechnik. 2016-UUBL 5A17 01 06.10.2016, Do 17:00 - 21:00 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Martha Engleder Ort: Engleder, Neuschlag 42, Helfenberg 2016-UUBL 5A17 02 18.10.2016, Di 14:00 - 18:00 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Martha Engleder Ort: Engleder, Neuschlag 42, Helfenberg



Maltechniken - Acrylmalen



Collagen – Verschmelzung von Acrylmalerei und Fotografien auf Leinwand. Individuelle Bilder selbst gemalt, schnell und mit Ihrer persönlichen Note. 2016-UUBL 5C01 02 06.10.2016 - 07.10.2016, Do,Fr 18:30 - 21:50 (2x) 8,00 KE / Euro 52,00 / AK-Mitglieder Euro 46,80 Leitung: Maria Stütz Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden



Maltechniken - Malen wie die Großen



Kinder entdecken die größten Künstler und Künstlerinnen von der Renaissance bis heute. Anhand verschiedener Beispiele (Zeit, Technik, Maler oder Malerin uvm.), die sich die Kinder selbst aussuchen, werden unter Anleitung kreative Werke entstehen, welche mit jenen der großen Meister und Meisterinnen konkurrieren können. Ziel ist es, dass die Kinder untscheiden können, dass in den verschiedenen Jahrhunderten diverse Maltechniken und -stile angewendet wurden. Zielgruppe: Kinder im Alter von 8 bis 15 Jahren (Begleitung von Erziehungsberechtigten möglich) 2016-UUBL 5C01 01 27.12.2016 - 04.01.2017, Di,Mi 13:00 - 15:05 (4x) 10,00 KE / Euro 65,00 / AK-Mitglieder Euro 58,50 Leitung: Tina Schürz Ort: Leonfeldner-Hof



Bemalen von Gießkannen, Milchkannen, Pflanzkübeln



Gießkannen, Pflanzkübel und Milchkannen aus Metall – mit individuellen Motiven bemalt – eignen sich als effektvolle Dekorationsobjekte. Die zu bemalenden Gegenstände sind selbst mitzubringen, weitere Materialien (Farben, usw.) können vor Ort bei der Kursleiterin erworben oder mitgebracht werden. Materialliste wird mit der Kurseinladung versendet. 2016-UUBL 5C02 01 09.11.2016 - 10.11.2016, Mi,Do 18:30 - 21:50 (2x) 8,00 KE / Euro 52,00 / AK-Mitglieder Euro 46,80 Leitung: Maria Stütz Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden
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Malen - Bäume malen Wir werden eine kleine Wanderung entlang des Baumheilkundeweges machen. Dort entdecken wir 30 Bäume von A wie Ahorn bis Z wie Zwetschkenbaum. Am Weg zu der Waldkapelle Maria Rast wirst du „DEINEM“ Baum begegnen und ich werde dir von ihm erzählen. Du wirst über seine Heilkräfte, ihre Wirkungen und Anwendungen hören und wie man ihn in der Küche zu kulinarische Köstlichkeiten verwandelt. Jeder malt dann seinen Baum. Keine Malkenntnisse erforderlich. 2016-UUBL 5C09 01 23.09.2016, Fr 14:00 - 19:00 5,00 KE / Euro 32,50 / AK-Mitglieder Euro 29,25 Leitung: Barbara Jantschge Ort: Jantschge, Köckendorf 25, Helfenberg



Dekoration - Holz- und Naturdeko für die kalte Jahreszeit Wir gestalten Holz- und Naturdekoration für die kalte Jahreszeit. Materialien können bei der Kursleiterin erworben werden. 2016-UUBL 5F24 01 07.10.2016, Fr 14:00 - 17:30 3,50 KE / Euro 21,00 / AK-Mitglieder Euro 18,90 Leitung: Claudia Gaisbauer Ort: wird bekannt gegeben



Weihnachtsgestecke Weihnachtsgestecke und Adventkränze selbst gestalten! Material (Tannen reisig, Moose, Kerzen) nach eigenen Vorstellungen einfach mitbringen. 2016-UUBL 5F10 01 12.11.2016, Sa 13:00 - 17:00 4,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Claudia Gaisbauer Ort: wird bekannt gegeben



Theaterwerkstatt - Kinderkurs Schritt für Schritt vom ersten Treffen bis zur Premiere; Du wolltest schon immer einmal Schauspieler/-in werden? Dann ist das die Möglichkeit herauszufinden, ob du für die Bühne geboren bist! Im Workshop machen wir Aufwärmübungen, suchen gemeinsam „unser“ Stück aus und bearbeiten es. Auch die Entscheidung, ob eine Aufführung stattfindet oder nicht, liegt bei den Teilnehmerinnen und Teilnehmern. Ziel dabei ist es, dass die Kinder und Jugendlichen ihre Gestik, ihre Mimik und ihr Sprechen trainieren. Dadurch können sie ihr Auftreteverhalten üben, was wiederum bei Referaten in der Schule oder Vorstellungsgesprächen im Berufsleben hilfreich sein kann. Zielgruppe: Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 16 Jahren; 2016-UUBL 5S03 01 27.12.2016 - 04.01.2017, Di,Mi 15:30 - 17:35 (4x) 10,00 KE / Euro 59,00 Leitung: Tina Schürz Ort: Leonfeldner-Hof



Bad Leonfelden und Umgebung



14



Kartenspiele - Bridge „Gestern Abend habe ich 7 ohne Trumpf gespielt, und das Herz schlug mir bis zum Hals.“ So oder so ähnlich klingt es bei Agatha Christie. Sie wollten schon immer eines der spannendsten und interessantesten Kartenspiele lernen? – Da dieses Spiel etwas komplex ist, bieten wir Ihnen jetzt die Möglichkeit an, es an mehreren Abenden zu lernen. Man geht durchschnittlich von etwa 10 Abenden aus, um die Grundbegriffe des Spieles zu erfassen. Am ersten Abend bekommen Sie grundsätzliche Informationen zu dem Spiel, und ab dem 2. Abend wird dann praktisch auf das Spiel eingegangen. Detailierte Informationen über den Ablauf, die Lizitation, die Kartenverteilung, die Spieldurchführung, Grundbegriffe der Spieltechnik, das Ausspiel, das Gegenspiel und andere Fachinformationen werden an den folgenden Abenden behandelt. Aber auch Informationen abseits des Bridgetisches werden Ihnen, über Ihr vielleicht nächstes Hobby, gegeben. Spaß am Spiel, gleichgesinnte Freunde treffen, gesellige Runden und spannende Partien und nebenbei eine interessante Form von Gedächnistraining sind nur einige positive Eigenschaften die dieses Spiel beschreiben. Die Abende sind wie folgt aufgeteilt:



Bridge für Anfänger/-innen 2016-UUBL 5S02 01 21.09.2016 - 12.10.2016, Mi 18:30 - 21:00 (4x) 12,00 KE / Euro 59,00 / AK-Mitglieder Euro 53,10 Leitung: Stefan Illchmann, BEd Ort: Leonfeldner-Hof



Bridge für Fortgeschrittene 2016-UUBL 5S02 02 19.10.2016 - 16.11.2016, Mi 18:30 - 21:00 (4x) 12,00 KE / Euro 59,00 / AK-Mitglieder Euro 53,10 Leitung: Stefan Illchmann, BEd Ort: Leonfeldner-Hof



Bridge Perfektionskurs 2016-UUBL 5S02 03 23.11.2016 - 14.12.2016, Mi 18:30 - 21:00 (4x) 12,00 KE / Euro 59,00 / AK-Mitglieder Euro 53,10 Leitung: Stefan Illchmann BEd Ort: Leonfeldner-Hof



Kulinarik - Lebensraum Kochen - Frucht- und Kräutersenf An diesem Abend erfahren Sie, wie einfach es ist, aus Früchten, Kräutern und anderen Zutaten verschiedene Senfarten herzustellen. Diese verleihen unterschiedlichen Gerichten eine ganz persönliche Note! 2016-UUBL 6F21 01 13.10.2016, Do 18:00 - 20:30 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: NMS Vorderweißenbach
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Kochen - Köstliches mit Essig und Öl, Salz und Zucker An diesem Abend stehen Essig/Öl und Salz/Zucker im Mittelpunkt des Kochgeschehens. Ansetzen von Kräuter- und Frucht-Essig, Kräutersalz und Blütenzucker. 2016-UUBL 6F21 02 22.09.2016, Do 18:00 - 20:30 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: NMS Vorderweißenbach



Rund um den Käse „Alles Käse - oder was?“ (Seminar) Sie wollten schon immer mehr über eines der interessantesten Lebensmittel wissen? – Welchen Käse biete ich meinen Gästen an? Wie präsentiere ich das Produkt? Welches Brot passt dazu, und welche Früchte kann ich dazu empfehlen? Welche Getränke kann/sollte ich dazu reichen? All diese Empfehlungen mit nützlichen Ratschlägen rund um das Thema „Käse“ werden an zwei Abenden behandelt. Mit wertvollen Tipps zu Käseeinkauf, Käselagerung und eventueller Weiterverarbeitung in der Küche. 2016-UUBL 6H07 01 10.11.2016 - 17.11.2016, Do 18:30 - 21:30 (2x) 6,00 KE / Euro 66,00 / AK-Mitglieder Euro 59,40 Leitung: Stefan Illchmann, BEd Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden



Rund um den Käse - Internationaler Käseabend Kurz vor den Feiertagen fragen Sie sich, wie Sie zu Weihnachten das Essen abrunden werden. An einem kulinarisch spannenden Abend vergleichen wir, wie gut unser österreichischer Käse im Vergleich mit internationalen Sorten abschneidet. Das Verkosten von besonderen Käsesorten (und was das Spezielle daran ist) mit dazu passender Getränkeempfehlung lernen wir an diesem Abend kennen. Sie bekommen Informationen zu den Bezugsquellen, Aufbewahrungstipps, Anbiettechniken und andere nützliche Ratschläge rund um das Thema „Käse“. 2016-UUBL 6H07 02 15.12.2016, Do 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 33,00 / AK-Mitglieder Euro 29,70 Leitung: Stefan Illchmann, BEd Ort: Tourismusschule Bad Leonfelden



Pendeln und Rutengehen Einhandrute für Anfänger/-innen (Workshop 1) Pendeln und Rutengehen sind uralte Methoden, um Informationen zu bekommen, die uns normalerweise verborgen sind. Wir fragen also ab, was wir im Unterbewusstsein eigentlich schon wissen. Sie erlernen den sicheren, verantwortungsvollen Umgang mit Rute und/ oder Pendel. Theorie und praktisches Erlernen für die Anwendung zu Hause. Altes Wissen neu entdeckt! Keine Vorkenntnisse notwendig. Mitzubringen: Pendel, Einhandrute (Tensor) wenn vorhanden, Schreibzeug. Pendel kann auch im Kurs erstanden werden. Materialkosten: Arbeitsmappe € 9,00, Pendel 9,00, werden im Kurs eingehoben. 2016-UUBL 6A03 01 08.11.2016, Di 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Sonja Strassmayr Ort: Café Pavel, Pension Böhmertor Bad Leonfelden
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Pendeln und Rutengehen Einhandrute für Fortgeschrittene (Workshop 2) Fortsetzungskurs. Mitzubringen: Pendel, Einhandrute (Tensor) wenn vor handen, Schreibzeug. Pendel kann auch im Kurs erstanden werden. Materialkosten: Arbeitsmappe € 9,00, Pendel € 9,00, werden im Kurs eingehoben. 2016-UUBL 6A03 02 07.12.2016, Mi 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Sonja Strassmayr Ort: Leonfeldner-Hof



Traditionelles Räuchern - Basiskurs Räuchern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit selbst. Früher wurden mit dem Räuchern heimischer Kräuter bestimmte Ziele verfolgt, wie beispielsweise das Reinigen eines Raumes. Sie erfahren, welche Harze und Kräuter für welchen Zweck bestimmt waren, welche Traditionen sich daraus ergeben haben und welche Anwendungsmöglichkeiten heute noch bestehen. 2016-UUBL 6A27 01 25.11.2016, Fr 18:00 - 21:00 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Barbara Jantschge Ort: Jantschge, Köckendorf 25, Helfenberg



Traditionelles Räuchern - „Raunen“ - Raunächte 2016-UUBL 6A27 02 09.12.2016, Fr 16:00 - 20:00 4,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Barbara Jantschge Ort: Jantschge, Köckendorf 25, Helfenberg



Immer daheim. Man sollte einfach immer was daheim haben, das ein wenig Würze ins Leben bringt. So wie die BezirksRundschau.



www.meinbezirk.at



Feldkirchen Leitung: 



Robert Zinnagl



Unterer Graben 5, 4070 Eferding Tel. (050) 6906-4287 oder (0676) 84 55 00 430 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Ich freue mich über Ihr Interesse an unserem Bildungsprogramm und hoffe, dass ich auch diesmal wieder ein attraktives Angebot für Sie zusammengestellt habe. Ich stehe Ihnen für weitere Informationen zu den Kursen gerne zur Verfügung. Wichtige Hinweise: Anmeldung bitte per Anmeldekarte an obige Anschrift oder per E-Mail – spätestens bis 10 Tage vor Kursbeginn. So werden das Zustandekommen des Kurses und Ihr Platz gesichert. Der Kursbeginn wird Ihnen durch die Zusendung des Erlagscheins avisiert, der auch als Einladung gilt. Diese erfolgt bei Über- oder Unterbuchung nicht. Die Kursgebühr wird mit dem Erlagschein beglichen, wobei die Auftragsbestätigung am Kursbeginn zur Teilnahme berechtigt. Die allgemeinen Geschäftsbedingungen entnehmen Sie bitte dem Programmheft. Viel Freude im neuen Kursjahr!



Persönlichkeit - Erziehung - Schule Familie „Unser Nest“ - Nachhaltige Gesundheitsförderung in der Famile Hinter dem Begriff „Gesundheit“ verbirgt sich ein dynamisches Konzept, das uns in allen Aktivitäten des Lebens begleitet. Nicht nur die reine Abwesenheit von Krankheit, sondern die Entfaltung von Selbstständigkeit und Wohl befinden geben dem Leben Sinn und Freude und fördern unsere Gesundheit. Für Kinder und Jugendliche gilt die Familie als Lern- und Erfahrungsort, als Ort des Rückzugs, des „So-sein-Könnens-wie-ich-bin“ als „Nest des Ver trauens“. Probleme des Alltags, eine konfliktbehaftete Gesprächsbasis, sowie Stress können u.a. die Ausbildung von gesundheitlichen Schutz faktoren in diesem „Nest“ behindern. Ziele: Erlangen von Kenntnissen über das dynamische Konzept Gesundheit; die Familie als gemeinsamen Erfahrungs- und Lernort verstehen; gesundheitliche Risiko- und Schutzfaktoren in der Familie erkennen; Grundlagen einer gewaltfreien Kommunikation in der Familie kennen lernen; sich über die eigenen Rollen im Alltag bewusst werden und Möglichkeiten zu deren Vereinbarkeit entdecken; Stress und seine Auswirkung auf den Familienverband erkennen und Vermeidungs strategien entwickeln. Zielgruppe: Eltern mit Kindern von 0 – 18 Jahren, die sich für eine nachhaltig gesundheitsförderliche, positive und gewaltfreie Lebensweise im Familienverband interessieren. Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar. 2016-UUFK 2B02 01 10.11.2016 - 01.12.2016, Di 19:00 - 21:30 (4x) 12,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Mag.a Sarah Mayr MBA, Soziologin, Gesundheitstrainerin Ort: NMS Feldkirchen



Feldkirchen



18



Workshop Das Ideale Make-Up fürs Bewerbungsgespräch (Kleingruppe) Der erste Eindruck hat nur eine Chance. Um im Bewerbungsgespräch zu überzeugen, gilt ein gepflegtes Erscheinungsbild als Grundvoraussetzung, weil es zum positiven Image der Firma beiträgt. In diesem Workshop erlernen Sie einfache, dennoch sehr effektive und gut umsetzbare Tipps und Tricks, für mehr Sicherheit und einen selbstbewussten Auftritt. Anhand der vorgestellten Erfolgsrezepte, sind Sie gut vorbereitet auf die neue Herausforderung. Gemeinsam entdecken wir Ihre Gesichtszüge, um diese ideal zu unter streichen. Nutzen Sie die Chance, und hinterlassen Sie Eindruck. Kursunterlagen sowie Materialkosten sind in der Kursgebühr enthalten. 2016-UUFK 2P47 01 08.09.2016, Do 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 49,00 / AK-Mitglieder Euro 44,10 Leitung: Ilse Eder, Beauty- und Vitalcoach Ort: In Vita Point - Aschach, Kirchenplatz 6, Aschach 2016-UUFK 2P47 02 13.10.2016, Do 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 49,00 / AK-Mitglieder Euro 44,10 Leitung: Ilse Eder, Beauty- und Vitalcoach Ort: In Vita Point - Aschach, Kirchenplatz 6, Aschach



Sprachen Englisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - Niveau A1 2016-UUFK 3E02 02 29.09.2016 - 01.12.2016, Do 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Feldkirchen



Englisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A1/A2 2016-UUFK 3E04 02 03.10.2016 - 12.12.2016, Mo 19:30 - 21:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Ingonda Lehner Ort: NMS Feldkirchen



Italienisch für Anfänger/-innen - Niveau A1 2016-UUFK 3I02 02 27.09.2016 - 06.12.2016, Di 18:00 - 19:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Feldkirchen



Italienisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A1/A2 2016-UUFK 3I07 01 27.09.2016 - 06.12.2016, Di 19:40 - 21:20 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Feldkirchen
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Italienisch für Fortgeschrittene - Niveau A2/B1 (Kleingruppe) Kursbuch: Espresso 3 2016-UUFK 3I09 02 26.09.2016 - 05.12.2016, Mo 18:30 - 20:10 (10x) 20,00 KE / Euro 150,00 / AK-Mitglieder Euro 135,00 Leitung: Roberto Cimmino, Native-Speaker Ort: NMS Feldkirchen



Spanisch für Anfänger/-innen - Niveau A1 2016-UUFK 3S01 02 28.09.2016 - 14.12.2016, Mi 18:00 - 19:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Feldkirchen



Spanisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A1/A2 2016-UUFK 3S02 01 28.09.2016 - 14.12.2016, Mi 19:40 - 21:20 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Feldkirchen



Computer - Medien - Technik Infoabend - EDV Kurse bei der VHS Feldkirchen Verschaffen Sie sich gratis und unverbindlich einen Überblick über Fachkurse und Workshops zum Thema EDV bei der VHS Feldkirchen. Sie bekommen Informationen zum Inhalt der Kurse: Windows 10 (Einstieg und Umstieg), PC Grund- und Aufbaukurse, Tablet PC und Smartphone, Android und TOP APPS, Fotoverwaltung und Bildbearbeitung. Anmeldung erforderlich. 2016-UUFK 7A01 01 15.09.2016, Do 18:30 - 21:00 / Kostenlos! Leitung: Manfred Reininger, zertifizierter EDV-Trainer Ort: NMS Feldkirchen



Computer Grundkurs für Einsteiger/-innen Dieser Kurs ist für Personen mit keinen oder geringen Computerkenntnissen geeignet. Die Bedienung des Computers auf Basis der Betriebssyteme Windows 10, aber auch 8 oder 7 und Systemfunktionen wie dem WLAN, sind wesentliche Elemente dieses Kurses. Das Verwalten, Speichern und Drucken von Daten und Bildern sowie eine Einführung in die einfache Textverabreitung sind weitere Schwerpunkte. Weiters konzentriert sich der Kurs auf Ihre ersten Schritte im Internet und beim E-Mailing. Eigener Laptop mit Windows Betriebsystem und USB Stick sind Vorraussetzung. 2016-UUFK 7F13 02 21.11.2016 - 05.12.2016, Mo 18:00 - 20:30 (3x) 9,00 KE / Euro 99,00 / AK-Mitglieder Euro 89,10 Leitung: Manfred Reininger, zertifizierter EDV-Trainer Ort: NMS Feldkirchen



Feldkirchen



20



Bildbearbeitung - Fotoverwaltung und einfache Fotobearbeitung Dieser Workshop bietet einen Überblick über Standardfunktionen eines Smartphones mit dem Android Betriebssystem. Sie bekommen die wichtigsten Informationen zu den Themen Galerie, Whatsapp, Bluetooth und E-Mailing, zum Senden von Fotos an einen Windows PC, dem Organisieren von Alben in der Galerie und der Foto-Bearbeitung am Smartphone mit PIXLR oder vergleichbaren Tools. Schwerpunkt im Teil 2 ist das Empfangen/Senden von Fotos am Windows PC, das Organisieren von Ordnern/Alben am PC und der Umgang mit E-Mailing von Bildern oder Videos sowie einfache Bild bearbeitung am Windows PC. Vorraussetzungen: eigener Laptop/PC mit Windows 7, 8 oder 10 und Smartphone mit Android Betriebssystem (dieser Kurs ist nicht für Apple/IOS geeignet). 2016-UUFK 7A40 02 15.12.2016 - 22.12.2016, Do 18:00 - 20:30 (2x) 6,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Manfred Reininger, zertifizierter EDV-Trainer Ort: NMS Feldkirchen



Tablet PC und Smartphone Dieser Workshop bietet einen Überblick über Standard Funktionen eines Tablet PC oder Smartphones mit dem Android System. Schwerpunkte im Teil 1 sind Internet, E-Mailing, Fotogalerie, Netzwerkfunktionen und aktuelle Applikationen aus dem Playstore. Schwerpunkt im Teil 2 ist die Liste der Top 30 APPS für das Android Betriebssystem zu den Themen „Bilder“ und „Informationen zu Gesundheit und Soziales“. Voraussetzungen: eigener Tablet PC oder Smartphone mit Android Betriebssystem (dieser Workshop ist nicht für Apple/IOS geeignet). 2016-UUFK 7C01 02 24.11.2016 - 01.12.2016, Do 18:00 - 20:30 (2x) 6,00 KE / Euro 66,00 / AK-Mitglieder Euro 59,40 Leitung: Manfred Reininger, zertifizierter EDV-Trainer Ort: NMS Feldkirchen



Gesundheit - Bewegung Vortrag „Darmgesundheit die geheime Macht der Darmbakterien“ Befinden sich gute und schlechte Darmbakterien nicht mehr im Gleichgewicht und ist die Darmflora beschädigt, dann wird der Darm permanent gereizt und reagiert übersensibel. Bauchschmerzen, Völlegefühl, Verstopfung, Durchfall, Blähungen, Allergien, ja sogar Übergewicht sind mögliche Folgen. An diesem Abend erfahren Sie nicht nur interessante Details zu Aufgaben und Wirkung von Darmbakterien und Darmschleimhaut, sondern auch Tipps zur praktischen Umsetzung des neu erlangten Wissens. Lernen Sie mehr über die einfachen und wirkungsvollen Tricks, um Ihre Darmgesundheit zu fördern. Kuren Sie sich fit! 2016-UUFK 4V01 02 06.10.2016, Do 18:30 - 20:30 2,00 KE / Euro 18,00 / AK-Mitglieder Euro 16,20 Leitung: Margit Markschläger, zertifizierte Fachberaterin für Darmgesundheit Ort: In Vita Point - Aschach, Kirchenplatz 6, Aschach
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Vortrag „Volkskrankheit Kopfschmerz - das stille Leiden“



Kopfschmerz und Migräne setzen einen schnell schachmatt und zwingen zum Rückzug. Neueste Forschungen schreiben der „Darm-Hirn-Achse“ eine wesentliche Rolle als Auslöser der Volkskrankheit „Kopfschmerz“ zu. Was haben nun Darm und Hirn wirklich miteinander zu tun? Kann ein löchriger, durchlässiger Darm – ein leaky gut – die Ursache für Migränekopfschmerz sein? Dieser Abend beleuchtet die überraschenden Zusammenhänge und liefert Ihnen das Handwerkszeug, um dem Kopfschmerz und seinen weit reichenden Auswirkungen gezielt über den Darm den Kampf anzusagen. 2016-UUFK 4V01 01 20.09.2016, Di 18:30 - 20:30 2,00 KE / Euro 18,00 / AK-Mitglieder Euro 16,20 Leitung: Margit Markschläger, zertifizierte Fachberaterin für Darmgesundheit Ort: In Vita Point - Aschach, Kirchenplatz 6, Aschach



Babymassage für Babys bis 6 Monate



Babymassage fördert das Gefühl der Geborgenheit und das Wohlbefinden des Babys. Sie fördert die Entwicklung des kindlichen Nervensystems, verbessert Sinneswahrnehmungen, regt Durchblutung und Stoffwechsel an und stärkt die emotionale Bindung zwischen Eltern und Baby. Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar. 2016-UUFK 4B11 01 27.09.2016 - 25.10.2016, Di 15:30 - 16:20 (5x) 5,00 KE / Euro 44,00 / AK-Mitglieder Euro 39,60 Leitung: Anna Hovorka, Babymassage Kursleiterin Ort: Samariterbund Feldkirchen



Massage für Anfänger/-innen



Einführung in die klassische Massage zur Linderung von Nacken-, Schulterund Rückenverspannungen. Beachten Sie unseren Partnerbonus! 2016-UUFK 4M01 03 13.10.2016, Do 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: NMS Feldkirchen



Fußreflexzonenmassage für den Hausgebrauch



Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den Füßen kennen und sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fuß reflexzonenmassage durchzuführen. Unterlagen (Euro 15,00) sind beim Kursleiter erhältlich. 2016-UUFK 4M10 01 18.11.2016, Fr 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: NMS Feldkirchen



Yoga - Kundalini Yoga für Frauen



Grundlegende Übungsreihen für Frauen. Erwecke deine Kreativität und dein Selbstbewusstsein mit den Übungen des Kundalini Yoga. Die Übungsreihen werden mit Meditation und Chanten abgerundet. Diese Reihe stärkt deine Weiblichkeit, dein Nervensystem und wirkt sich positiv auf deine Ausstrahlung aus. 2016-UUFK 4D01 02 07.10.2016 - 18.11.2016, Fr 09:00 - 10:30 (7x) 10,50 KE / Euro 73,50 / AK-Mitglieder Euro 66,15 Leitung: Michaela Schürz, Yoga Trainerin Ort: Samariterbund Feldkirchen
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Qi Gong für Kinder von 4 bis 8 Jahren



Qi Gong fördert auch bei Kindern Gelassenheit und Körperbewusstsein. Ihr Kind erlernt spielerisch einen kleinen Zyklus aus dem Qi Gong – mit viel Spaß und Bewegung. 2016-UUFK 4D25 01 06.10.2016 - 03.11.2016, Do 15:00 - 16:00 (5x) 6,00 KE / Euro 39,00 Leitung: Michaela Schürz, Qi Gong Trainerin Ort: Samariterbund Feldkirchen



Qi Gong und die fünf Elemente für Anfänger/-innen



In dieser Übungsserie werden die fünf Elemente der TCM vorgestellt. Außerdem werden die zwölf Hauptmeridiane, deren Bedeutung und Aufgaben, sowie die Organzuordnungen erklärt. Sie lernen einen Bewegungszyklus kennen, der Ihrem Körper hilft, diese Meridiane bzw. Organe zu harmonisieren und auszugleichen. 2016-UUFK 4D04 02 06.10.2016 - 03.11.2016, Do 09:00 - 10:30 (5x) 9,00 KE / Euro 63,00 / AK-Mitglieder Euro 56,70 Leitung: Michaela Schürz, Qi Gong Trainerin Ort: Samariterbund Feldkirchen



Faszientraining & More



Der ganze Körper muss Tag für Tag perfekt funktionieren. Um das zu gewährleisten, braucht er nicht nur Muskelkraft, Ausdauer und Beweglichkeit, sondern auch die Faszien – also unser Bindegewebe! Faszien sind an jeder Muskelbewegung beteiligt und stabilisieren den Körper. Sie bilden die Basis für Gesundheit und körperliche Hochleistung. Sie übertragen mechanische Kräfte, dienen als Stoßdämpfer, zum Schutz vor Traumata und übernehmen eine wichtige Rolle im Bereich des Stoffwechsels und des menschlichen Abwehrsystems. Faszien sind trainierbar! 2016-UUFK 4G12 02 11.10.2016 - 20.12.2016, Di 20:00 - 20:50 (10x) 10,00 KE / Euro 60,00 / AK-Mitglieder Euro 54,00 Leitung: Lisa Hahn, PMBA Ort: wird bekannt gegeben



Fitness - Fit after Work



Die gezielte Workout-Kombination aus Fitness zu Lateinamerikanischen Rhythmen, Kräftigungsübungen mit eigenem Körpergewicht und Einsatz von Hanteln und Sessel. 2016-UUFK 4G26 02 19.09.2016 - 28.11.2016, Mo 19:00 - 20:15, 10x 15,00 KE / Euro 59,00 / AK-Mitglieder Euro 53,10 Leitung: Claudia Van Duyvenbode Ort: Landwirtschaftl. Fachschule Bergheim



Piloxing®



Piloxing® verbindet effektive Übungen aus Pilates und Fitness-Boxen zu einem Workout speziell für Frauen. Piloxing® ist ein forderndes Intervall- Training, das Fett verbrennt und Muskeln aufbaut, das Herz-Kreislauf-System trainiert und damit effektiv den Körper formt und strafft. Das Training ist sehr kraftbetont, sorgt für einen hohen Kalorienverbrauch und macht dabei auch richtig Spaß! 2016-UUFK 4G97 02 11.10.2016 - 20.12.2016, Di 19:00 - 20:00 (10x) 10,00 KE / Euro 70,00 / AK-Mitglieder Euro 63,00 Leitung: Lisa Hahn, PMBA Ort: wird bekannt gegeben
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Kreativität - Kunst - Freizeit Töpfern - Persönliche Weihnachtsgeschenke selbst getöpfert Mit Unterstützung der Kursleiterin findet jede Kursteilnehmerin und jeder Kursteilnehmer zu seiner „persönlichen Note“ und modelliert und gestaltet ein Unikat nach eigenen Ideen und Wünschen. Die gebrannten Werke werden am zweiten Abend bemalt und glasiert, und müssen dann nochmals in den Ofen. Wenn gewünscht, werden Aufschriften, Zeichnungen, Zeichen, etc. (Aufbringen durch die Kursleiterin) bei einem 3. Brand auf die „Geschenke“ eingebrannt. 2016-UUFK 5A67 01 03.11.2016 - 24.11.2016, Do 19:00 - 21:30 (3x) 9,00 KE / Euro 58,50 / AK-Mitglieder Euro 52,65 Leitung: Irene Turner Ort: Tonwerkstatt, Haizingerstraße 8, Hartkirchen



Floristik - Herbstfloristik von und mit „Blumen Ingrid“ Wir schaffen Dekorationen in herbstlicher Form für Ihr Zuhause. Gezeigt werden verschiedene Arbeitstechniken und Werkstücke in großer Formenvielfalt, die als Tisch-, Wand- oder Eingangsdekorationen verwendet werden können. 2016-UUFK 5A90 04 08.10.2016, Sa 13:30 - 16:50 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Christine Grabner, Meisterfloristin Ort: Blumen Ingrid, Schmiedstraße 25, Eferding



Kulinarik - Lebensraum Kochen mit Hülsenfrüchten Bohnen, Linsen, Kichererbsen und Co. Gesund und vielseitig einsetzbar, bringen Hülsenfrüchte Abwechslung in die Küche. Darüber hinaus sind sie reich an Nährstoffen und sehr lecker. Hülsenfrüchte gehören zu den wichtigsten Grundnahrungsmitteln, und wir lernen die richtige Zubereitung, damit sie wieder öfter auf unseren Tellern landen. 2016-UUFK 6F21 01 24.11.2016, Do 17:00 - 21:35 5,50 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Marija Matovic Ort: NMS Feldkirchen, Lehrküche



Schnelle Küche - Gesund Kochen für Faule Regional, saisonal, vegetarisch oder vegan – bunt und lecker kochen ist nicht schwer. Mit sehr viel Liebe, natürlichen Zutaten und einer Prise Spass kochen wir einfache, schnelle und vor allem gesunde Gerichte für Groß und Klein. 2016-UUFK 6H15 01 13.10.2016, Do 18:00 - 21:45 4,50 KE / Euro 29,50 / AK-Mitglieder Euro 26,55 Leitung: Marija Matovic Ort: NMS Feldkirchen



BFIBildungsreisen



Bildungs- und Genussreise zur Frankfurter Buchmesse 20.10. – 23.10.2016 BFI OÖ in Kooperation mit Weltanschauen



Bildungsreise Zürich Neue Modelle der Demenzbetreuung – Sonnweid 27.04. – 29.04.2017 BFI OÖ in Kooperation mit Ruefa Reisen Die Reiseprogramme und die Beschreibung der inkludierten Leistungen, sowie den Reisepreis finden Sie auf unserer Homepage unter http://www.bfi-ooe.at/bfiweb/bildungsreisen.html. Die An- und Abreise erfolgt mit dem Zug. www.bfi-ooe.at | [email protected] | BFI-Serviceline: 0 810 / 004 005



Gramastetten Leitung: 



Andrea Buchgeher



Stadlergutweg 38, 4040 Linz-Urfahr Tel. (0676) 84 55 00 485 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Ich freue mich über Ihr Interesse an unserem Bildungsprogramm und hoffe, dass ich auch diesmal wieder ein attraktives Angebot für Sie zusammengestellt habe. Ich stehe Ihnen für weitere Informationen zu den Kursen gerne zur Verfügung. Wichtige Hinweise: Die Anmeldung kann online, schriftlich mittels Anmelde karte oder per E-Mail an die Volkshochschule Gramastetten erfolgen. Die Kurse werden bei Erreichen der notwendigen Teilnehmer/-innenzahl durchgeführt. Sie werden in jedem Fall schriftlich oder telefonisch verständigt. Bitte beachten Sie die allgemeinen Geschäftsbedingungen im Programmheft. Viel Freude im neuen Kursjahr!



Sprachen Englisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen - Niveau A1/A2



Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Englischkenntnissen aus der Hauptschulzeit. Sie bekommen die Gelegenheit, wieder in die englische Sprache einzusteigen und Ihre Kenntnisse aufzufrischen. Die Aussprache, Grundstrukturen und der sprachliche Ausdruck werden verbessert bzw. ausgebaut. 2016-UUGR 3E03 02 29.09.2016 - 15.12.2016, Do 19:50-21:30 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Angelika Leitner Ort: NMS Gramastetten



Englisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2



Erweiterung des Wortschatzes und der Grammatikkenntnisse sowie viel Konversation. 2016-UUGR 3E04 02 29.09.2016 - 15.12.2016, Do 18:00-19:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Angelika Leitner Ort: NMS Gramastetten



Italienisch für Anfänger/-innen (2. Semester) - Niveau A2



In diesem Kurs lernen Sie die Grundkenntnisse der Italienischen Sprache. Anhand ausgewählter Themen wie italienische Musik, Tradition und Geschichte werden Sie außerdem neue Aspekte Italiens und der italienischen Kultur entdecken. 2016-UUGR 3I02 02 16.09.2016 - 25.11.2016, Fr 17:30-19:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Giuseppe Giangreco, Native Speaker Ort: NMS Gramastetten



Gramastetten



26



Spanisch für leicht Fortgeschrittene (2. Semester) - Niveau A2 2016-UUGR 3S02 02 05.10.2016 - 21.12.2016, Mi 19:50-21:30 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Luz Marina del Carmen Schippany, Native Speaker Ort: NMS Gramastetten



Spanisch für Fortgeschrittene 2016-UUGR 3S03 02 05.10.2016 - 21.12.2016, Mi 18:10-19:50 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Luz Marina del Carmen Schippany, Native Speaker Ort: NMS Gramastetten



Russisch für Anfänger/-innen - Niveau A1 2016-UUGR 3R01 02 22.09.2016 - 01.12.2016, Do 18:30-20:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Natalya Undeßer, Native Speaker Ort: NMS Gramastetten



Russisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A1/A2 Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Russischkenntnissen, die Sie in der Schulzeit oder in einem Kurs erworben haben. Sie bekommen die Gelegenheit, wieder in die russische Sprache einzusteigen, sowie Ihre Kenntnisse aufzufrischen und auszubauen. 2016-UUGR 3R02 01 20.09.2016 - 29.11.2016, Di 19:00-20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Natalya Undeßer, Native Speaker Ort: NMS Gramastetten



Computer - Medien - Technik Computer Grundkurs für Anfänger/-innen Vermittlung von Grundkenntnissen der Hardware (Bedienung von Maus und Tastatur z.B. Text markieren, Auswahlfelder bedienen, etc.) und des Betriebssystems (grundlegende Einstellungen z.B. Schriftgröße vornehmen). Keine Vorkenntnisse erforderlich. 2016-UUGR 7F13 02 21.09.2016 - 19.10.2016, Mi 18:30-21:00 (5x) 15,00 KE / Euro 165,00 / AK-Mitglieder Euro 148,50 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Gramastetten
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Die Sprache des Internets verstehen lernen: Social media, Posten, Account, etc.; Browser und Startseite einrichten; Finden und Bewerten von Informationen im Internet; Lokale Mailbox und Webmail-Konto anlegen – Nachrichten senden und empfangen; Sicherheit im Netz – unnötige Ängste und reale Gefahren; Nutzen von sinnvollen Gratis-Angeboten im www: DropBox, ebay, Google Maps, Skype, Willhaben, etc.; 2016-UUGR 7C16 02 16.11.2016 - 14.12.2016, Mi 18:30-21:00 (5x) 15,00 KE / Euro 165,00 / AK-Mitglieder Euro 148,50 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Gramastetten



Gesundheit - Bewegung Entspannung - Atem und Bewegung Dem eigenen Atem – und damit sich selbst – auf die Spur zu kommen, ist eine faszinierende Erfahrung. Achtsam und ohne zu bewerten erlangen wir mit einfachen Übungen aus der Atempädagogik (nach Ilse Middendorf) mehr Bewusstheit für unseren Körper und unseren Atem. Verspannungen lösen sich, ein müheloseres Aufrichten wird möglich, die Beweglichkeit verbessert sich, unser Atem gewinnt an Kraft. Stabilität, Präsenz, Ruhe und Gelassenheit stellen sich ein. Die Übungen eignen sich für Menschen aller Altersgruppen. 2016-UUGR 4C03 01 06.10.2016 - 10.11.2016, Do 19:00-20:00 (5x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Susanne Mair, Akad. Atempädagogin Ort: NMS Gramastetten



Dance Aerobic Kombination aus lateinamerikanischen Tänzen und Fitness Ein schweißtreibendes Workout mit authentischen Rhythmen, das für Körper und Geist belebend wirkt. Man muss nicht tanzen können; das Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Freude daran zu haben. Geeignet für alle Altersgruppen und alle, die fit bleiben und gleichzeitig Spaß haben wollen. Die letzten drei Abende finden im Bezirksseniorenhaus statt. 2016-UUGR 4G71 03 05.10.2016 - 23.11.2016, Mi 17:00-17:50 (6x) 6,00 KE / Euro 48,00 / AK-Mitglieder Euro 43,20 Leitung: Luz Marina del Carmen Schippany Ort: NMS Gramastetten



Babyschwimmen für Anfänger von 4 bis 16 Monaten Das angeborene Vertrauen des Säuglings zum Wasser wird erhalten und gefördert. Mit Liedern, lustigen Übungen und viel buntem Spielmaterial genießen die Babys den spielerischen Umgang mit dem Wasser und regen dabei ihre körperliche und geistige Entwicklung durch vielfältige Reize an. 2016-UUGR 4S08 03 16.09.2016 - 11.11.2016, Fr 09:00-10:00 (8x) 8,00 KE / Euro 88,00 Leitung: Nessie-Verein Wasserspaß Ort: Biesenfeld Bad
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Babyschwimmen für Fortgeschrittene bis 2 Jahre Für alle wassergewöhnten Babys, die bereits einen Anfängerkurs absolviert haben. Mit speziellen Schwimmhilfen wird das Baby den Auftrieb des Wassers erfahren, damit umgehen lernen und sich ohne fremde Hilfe durch das Becken bewegen. 2016-UUGR 4S08 04 18.11.2016 - 03.02.2017, Fr 09:00-10:00 (8x) 8,00 KE / Euro 88,00 Leitung: Nessie-Verein Wasserspaß Ort: Biesenfeld Bad



Kreativität - Kunst - Freizeit Aquarell Malerei Sie erlernen die Grundregeln des Aquarellmalens, Bildkomposition und Farbenlehre sowie verschiedene Techniken. 2016-UUGR 5C08 04 08.11.2016 - 22.11.2016, Di 18:00-20:30 (2x) 14-tägig 6,00 KE / Euro 39,00 / AK-Mitglieder Euro 35,10 Leitung: Paula Cydlik Ort: NMS Gramastetten



Naturkosmetik selbstgemacht Sie erlernen die Grundregeln der Cremeherstellung und erfahren Wissens wertes über die Rohstoffe (Buttern, Wachse, Emulgatoren, Hydrolate, Wirkstoffe und Zusätze), welche Sie vor Ort gleich zu vier Produkten Ihrer Wahl verarbeiten werden. Zur Auswahl stehen: Körperlotion, Gesichts- oder Handcreme, Propolis- oder Ringelblumenbalsam, Zahncreme oder Lippenbalsam. Mit Hilfe des umfangreichen Skriptums inklusive Rezeptesammlung können Sie dann zu Hause selbst qualitativ hochwertige, individuell auf Ihre eigenen Hautbedürfnisse abgestimmte Produkte mit persönlicher Note herstellen. 2016-UUGR 5K30 03 12.11.2016, Sa 09:00 - 13:00 4,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Vanessa Arnezeder Ort: NMS Gramastetten 2016-UUGR 5K30 04 03.12.2016, Sa 09:00 - 13:00 4,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Vanessa Arnezeder Ort: NMS Gramastetten



Kulinarik - Lebensraum Kochen - Frucht- und Kräutersenf selbst gemacht An diesem Abend erfahren Sie, wie einfach es ist, aus Früchten, Kräutern und wenigen anderen Zutaten verschiedene Senfarten herzustellen. Diese verleihen unterschiedlichen Gerichten eine ganz persönliche Note. 2016-UUGR 6F21 01 03.11.2016, Do 18:30 - 21:00 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: NMS Gramastetten
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Kochen - Köstliches mit Essig und Öl, Salz und Zucker An diesem Abend stehen Essig/Öl und Salz/Zucker im Mittelpunkt des Kochgeschehens. Ansetzen von Kräuter- und Frucht-Essig, Kräutersalz und Blütenzucker. 2016-UUGR 6F21 02 17.11.2016, Do 18:30 - 21:00 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Rita Dumfart-Schürz Ort: NMS Gramastetten



Hundehalterkurs - Allgemeiner Sachkundenachweis Allgemeines zur Gesundheit von Hunden, Wesen und Verhalten von Hunden, Ernährung, Pflege, Erkrankungen / Impfungen von Hunden, OÖ Tierschutzgesetz, Kosten für Anschaffung und Haltung, gesetzliche Regelungen über Hundehaltung. Dient zur Erlangung des Sachkundenachweises entsprechend den Bestimmungen des OÖ. Hundehaltergesetzes. Wir bitten um Verständnis dafür, dass Ihr Hund nicht in den Kurs mitgenommen werden kann. 2016-UUGR 6N13 02 05.10.2016, Mi 18:30 - 21:30 3,60 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Nicole Lachmair (Hundetrainerin) und Dr. Daniela Wöckinger (Tierärztin) Ort: NMS Gramastetten



Pendeln und Rutengehen Pendeln und Rutengehen sind uralte Methoden, um Informationen zu bekommen, die uns normalerweise verborgen sind. Wir fragen also ab, was wir im Unterbewusstsein eigentlich schon wissen. Sie erlernen den sicheren, verantwortungsvollen Umgang mit Rute und/ oder Pendel. Theorie und praktisches Erlernen für die Anwendung zu Hause. 2016-UUGR 6A03 02 03.10.2016 - 17.10.2016, Mo 19:00-20:40 (2x) 4,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Elfriede Sattelberger Ort: NMS Gramastetten



Förderung von Weiterbildungsmaßnahmen für Erwachsene 40 % für alle berufsorientierten Bildungsmaßnahmen 60 % für besondere Schwerpunkte: BILDUNGSKONTO OBERÖSTERREICH



- Wiedereinsteiger/innen - Nachholen der Lehrabschlussprüfung - Ältere Arbeitnehmer/innen - Deutschkurse zur Integration



Details: www.land-oberoesterreich.gv.at Ihr Landeshauptmann-Stv. MAG. THOMAS STELZER



Oberösterreich schafft Zukunft.



Kirchschlag Hellmonsödt Leitung: 



Bettina Zeirzer



Blumenweg 1/5, 4202 Hellmonsödt Tel. (0676) 84 55 00 486 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



„Wenn du sprichst, wiederholst du nur, was du schon weißt. Wenn du aber zuhörst, kannst du unter Umständen etwas Neues lernen.“ – Dalai Lama Nicht immer das zu tun, was ich schon immer getan habe, sondern auch einmal etwas auszuprobieren und Neues zu lernen, begleitet mich schon mein ganzes Leben. Geleitet von diesem Aspekt freut es mich, Ihnen das neue Kursprogramm der Volkshochschule Kirchschlag – Hellmonsödt und mich als neue Leiterin dieser Nebenstelle vorstellen zu dürfen. Unter den angebotenen Kursen hoffe ich, auch das Richtige für Sie gefunden zu haben! Ich freue mich auf Ihre Anmeldung und stehe Ihnen gerne für Informationen zur Verfügung.



Persönlichkeit - Erziehung - Schule Mentales Training - Die Kraft der Gedanken „Das Glück hängt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.“ (Marc Aurel) Hilft Ihnen das, was Sie über Dinge/Menschen/Situationen glauben beim Erreichen Ihrer Ziele und Herzenswünsche, oder steht es Ihnen eher im Weg? Wie können Sie Hinderliches verändern, überwinden, anders sehen; Wie Ihr Leben positiv gestalten? Holen Sie sich an diesem Abend das Handwerkszeug dafür. Lassen Sie sich inspirieren! Entdecken Sie die Kraft des hilf reichen Mindsets! 2016-UUKI 2P41 02 14.11.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: Gemeinde Kirchschlag



Mentales Training - Lernblockaden mildern Schlechte Schulleistungen haben äußerst selten etwas mit fehlender Intelligenz zu tun, sondern vielmehr mit dem Fehlen der richtigen Rahmenbedingungen zur Entfaltung und oft mit dem fehlenden Wissen um das Phänomen „Lernblockaden“. In diesem Workshop erfahren Sie was Lernblockaden sind, wie sie entstehen, wie ihnen vorgebeugt werden kann und welche einfachen mentalen und energetischen Methoden es gibt, um die Blockaden zu mildern oder wieder zu lösen. Ein Abend, der Sie als Eltern unterstützt und der Balsam für den Lernalltag mit Ihren Kindern sein kann. 2016-UUKI 2P41 03 24.10.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: NMS Hellmonsödt
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Mentales Training - Shape your mind!



Bringen Sie Ihr Unterbewusstsein in Form! Es beeinflusst Sie und Ihr Leben täglich und birgt ungeahnte Möglichkeiten der Erleichterung in sich. Lernen Sie in diesem Workshop die kinderleichte und faszinierende Sprache des Unterbewusstseins kennen und für sich selbst auf simple und unter haltsame Weise einzusetzen. Das eröffnet wunderbare Gestaltungsmöglichkeiten für das eigene Leben und macht zudem auch noch Spaß. 2016-UUKI 2P41 01 28.11.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach, Ort: Gemeinde Kirchschlag



NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - Schnupperworkshop



Schnuppern Sie heute in die Welt des NLP (NeuroLinguistisches Programmieren) und nehmen Sie von diesem Schatz mit, was Ihnen für sich gefällt. Sie lernen in diesem Workshop die Sprache Ihres Unterbewusstseins kennen und verstehen. NLP ist eine kinderleicht zu erlernende Methode mit deren Hilfe Sie Ihre mentalen und emotionalen Abläufe (Denkmuster) zum eigenen Wohl bewusst selbst (um)gestalten können. 2016-UUKI 2P15 01 12.12.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach, Ort: Gemeinde Kirchschlag



Sprachen Englische Konversation



Das Gespräch über Alltagssituationen steht im Mittelpunkt. Reise, Einkauf, Telefon, usw.. 2016-UUKI 3E07 03 27.09.2016 - 06.12.2016, Di 19:30 - 21:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: DDr. Peter Schürz, Ort: LWBFS Kirchschlag



Computer - Medien - Technik Fotografieren - Weg von der Automatik



Dieser Kurs richtet sich an alle, die etwas mehr zum Thema „Fotografie“ erfahren wollen. Es ist dies kein Profikurs, sondern ein Kurs für jene, die gerne in netter Runde erlernen wollen, das etwas perfektere Foto zu schießen. Es ist viel Zeit für Erklärungen und die Beantwortung aller Teilnehmer fragen eingeplant. Wir starten mit dem Kennenlernen der eigenen Kamera, etwas theoretischem Input zur Geschichte der Fotografie und dem Aufnehmen der Teilnehmerwünsche. Themen der Abende zwei bis vier sind Verschlusszeit, Blende, ISO, Bildaufbau, Bildgestaltung, Merkmale einzelner Fotografierichtungen, Bildbearbeitung und -sicherung, Druck, Fotobücher, etc. Das neu erlangte theoretische Wissen wenden wir beim gemeinsamen 4-stündigen Fotoausflug an. Thema und Termin werden im Kurs vereinbart. Auch der letzte Termin zur Bildbesprechung des Fotoausflugs und zum Kursabschluss wird vor Ort mit den Teilnehmer/-innen vereinbart. 2016-UUKI 7T03 01 12.10.2016 - 15.12.2016, Mi 18:00 - 20:30 (6x) 16,50 KE / Euro 198,00 / AK-Mitglieder Euro 178,20 Leitung: Johannes Gstöttenmayer, Fotograf „Goodshoots“, Ort: Gemeinde Kirchschlag
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Gesundheit - Bewegung Abnehmen - Achtsam abnehmen mit Messen und Essen



Kleidung ist bemessen nach Zentimetern, nicht nach Kilos! Schritt für Schritt und achtsam nähern wir uns der Wohlfühlfigur. Sie erhalten wissenswerte Informationen über gesunde Ernährung, richtiges Trinken und Bewegung. Wie kann ich meinen Lebensstil einfach und dauerhaft umstellen, um eine nachhaltige Gewichtsreduktion zu erreichen? Der Kurs beinhaltet neben Ernährungsvorträgen und speziellen Körpermessungen auch den „achtsamen“ Umgang mit sich selbst. Kilos und Zentimeter verlieren und Wohlfühlpreis gewinnen! 2016-UUKI 4A51 01 28.09.2016 - 14.12.2016, Mi 19:00 - 20:00 (10x) 12,00 KE / Euro 110,00 / AK-Mitglieder Euro 99,00 Leitung: Friederike Leitner, Ernährungscoach Ort: Gemeinde Kirchschlag



Entspannung - Atem und Bewegung



Dem eigenen Atem – und damit sich selbst – auf die Spur zu kommen, ist eine faszinierende Erfahrung. Achtsam und ohne zu bewerten erlangen wir mit einfachen Übungen aus der Atempädagogik (nach Ilse Middendorf) mehr Bewusstheit für unseren Körper und unseren Atem. Verspannungen lösen sich, ein müheloseres Aufrichten wird möglich, die Beweglichkeit verbessert sich, unser Atem gewinnt an Kraft. Stabilität, Präsenz, Ruhe und Gelassenheit stellen sich ein. Die Übungen eignen sich für Menschen aller Altersgruppen. 2016-UUKI 4C03 02 03.10.2016 - 31.10.2016, Do 19:00-20:00 (5x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Susanne Mair, akademische Atempädagogin Ort: Gemeinde Kirchschlag



Massage für Anfänger/-innen



Einführung in die klassische Massage zur Linderung von Nacken-, Schulterund Rückenverspannungen. 2016-UUKI 4M01 03 12.10.2016, Mi 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Gemeinde Kirchschlag



Massage für Fortgeschrittene



In diesem Kurs werden weitere Massagetechniken und Akupressur zur Linderung von Nacken-, Schulter- und Rückenproblemen gezeigt und geübt. 2016-UUKI 4M01 04 14.11.2016, Mo 18:30 - 22:40 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Gemeinde Kirchschlag



Fußreflexzonenmassage



Sie lernen die Grifftechnik und Reflexbereiche an den Füßen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen. 2016-UUKI 4M10 02 31.10.2016, Mo 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Gemeinde Kirchschlag
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Qi Gong Qi Gong fördert die Fähigkeit, das Qi zu harmonisieren. Als wesentlicher Bestandteil der TCM bietet Qi Gong ein ganzheitliches System von vielfältigen Entspannungs- und Selbstheilungstechniken, darunter gesundheitsfördernde Körperhaltung, sanfte Bewegung, Vorstellungskraft, Atemtechnik, Selbstheilmassage und Meditation. 2016-UUKI 4D04 01 04.10.2016 - 20.12.2016, Di 19:00 - 20:15 (10x) 15,00 KE / Euro 105,00 / AK-Mitglieder Euro 94,50 Leitung: Sigrid Haider Ort: wird bekannt gegeben



Selbstverteidigung für Buben (ab 14 Jahren) Der Sinn eines Selbstverteidigungskurses besteht nicht nur darin sich verteidigen zu können, sondern dient auch der Stärkung des Selbstvertrauens und des Auftretens. Das Programm besteht aus verschiedenen Befreiungs-, Arm- und Beinschlag-, sowie Hebeltechniken. 2016-UUKI 4D15 01 31.10.2016 - 05.12.2016, Mo 18:30 - 20:30 (6x) 12,00 KE / Euro 96,00 / AK-Mitglieder Euro 86,40 Leitung: Werner Drescher, Polizeisportverein Ort: Gemeinde Kirchschlag



Selbstverteidigung für Mädchen (ab 14 Jahren) Der Sinn eines Selbstverteidigungskurses besteht nicht nur darin sich ver teidigen zu können, sondern dient auch der Stärkung des Selbstvertrauens und des Auftretens. Das Programm besteht aus verschiedenen Befreiungs-, Arm- und Beinschlag-, sowie Hebeltechniken. 2016-UUKI 4D15 02 19.09.2016 - 24.10.2016, Mo 18:30 - 20:30 (6x) 12,00 KE / Euro 96,00 / AK-Mitglieder Euro 86,40 Leitung: Werner Drescher, Polizeisportverein Ort: Gemeinde Kirchschlag



Fit fürs Leben - Power 50+ Fit sein im Alter und es auch bleiben. „Power 50+“ bietet ein Training für den ganzen Körper in unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen. Neben mehr Beweglichkeit, einer Verbesserung der Koordination und Stärkung des HerzKreislauf-Systems, steht ein gesunder Rücken im Fokus. 2016-UUKI 4G01 01 22.09.2016 - 15.12.2016, Do 18:00 - 19:00 (12x) 14,40 KE / Euro 86,50 / AK-Mitglieder Euro 77,85 Leitung: Bettina Zeirzer, Fitness- und Personaltrainerin Ort: LWBFS Kirchschlag, Turnsaal



HIT - Training mit dem eigenen Körpergewicht Das High Intensity Training (HIT) hat den Grundgedanken, den Wachstumsreiz für den Muskel mit einer hochintensiven, aber kurzen Belastung zu setzen. Strengt zwar extrem an, spart aber auch viel Zeit! Das Programm beinhaltet Ganzkörperübungen, somit werden viele Muskeln zugleich gefordert. 2016-UUKI 4G48 01 06.10.2016 - 15.12.2016, Do 19:00 - 20:00 (10x) 10,00 KE / Euro 75,00 / AK-Mitglieder Euro 67,50 Leitung: Bettina Zeirzer, Fitness- und Personaltrainerin Ort: LWBFS Kirchschlag, Turnsaal
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BBP Die Kräftigung von Bauch, Beinen & Po stehen in diesem Kurs im Vordergrund. Der Körper wird jedoch auch als Ganzes gesehen, somit werden Übungen für alle Muskelgruppen ins Training einfließen. 2016-UUKI 4G19 01 23.09.2016 - 09.12.2016, Fr 20:00 - 21:00 (12x) 14,40 KE / Euro 86,50 / AK-Mitglieder Euro 77,85 Leitung: Bettina Zeirzer, Fitness- und Personaltrainerin Ort: LWBFS Kirchschlag



Pilates Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode für eine starke Körpermitte (= Powerhouse).Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik werden die Muskeln von innen nach außen gekräftigt. Körper und Geist werden in Einklang gebracht, Haltung und Beweglichkeit verbessert und Rückenprobleme verringert. 2016-UUKI 4G11 01 10.10.2016 - 12.12.2016, Mo 20:00 - 21:00 (10x) 12,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Bettina Zeirzer, Fitness- und Personaltrainerin Ort: LWBFS Kirchschlag



smovey® - Outdoor Smovey steht für positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach – beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. In diesem Kurs erfahren Sie, wie man die Smoveys verwendet, sowie einzelne Übungen und die richtige Technik. 2016-UUKI 4G30 01 07.10.2016 - 21.10.2016, Fr 09:00 - 10:00 (3x) 3,60 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Christine Birklbauer, Smovey-Coach, Vitalenergetikerin Ort: Treffpunkt Parkplatz Freibad, Hellmonsödt



Laufen - Lauftreff für Anfänger/-innen und Hobbyläufer/-innen Gemeinsames Laufen für mehr Freude an diesem Sport. Augenmerk liegt auf der richtigen Technik. Übungen aus dem Lauf-ABC und gezielte Kräftigungssowie Dehnungsübungen für Läufer runden das Training ab. Genießen Sie das gemeinsame Laufen in einer Gruppe Gleichgesinnter. Bei der Gestaltung der Einheiten (Dauer, Geschwindigkeit) wird selbstverständlich das individuelle Leistungsniveau berücksichtigt. 2016-UUKI 4S18 01 15.09.2016 - 03.11.2016, Do 16:30 - 17:30 (8x) 9,60 KE / Euro 57,60 / AK-Mitglieder Euro 51,84 Leitung: Bettina Zeirzer, Fitness- und Personaltrainerin Ort: Treffpunkt Parkplatz Freibad, Hellmonsödt
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Schmuck-Design „Schmucke Sache(n)“ Setze mit deinem selbstgemachten Schmuck ein Statement! Mit minimalem Materialaufwand kreieren wir bei unserem „Schmucke Sache(n)“-Workshop Halsketten und Armbänder, die maximale Wirkung erzielen. Garantiert! 2016-UUKI 5A21 01 25.11.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 19,50 / AK-Mitglieder Euro 17,55 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag



Malen - Blumenbilder auf den Spuren von Bob Ross Bob Ross faszinierte und begeisterte ein riesiges (Fernseh-)Publikum mit seiner unvergleichlichen Maltechnik und seiner wunderbar charmanten Art. Nach dem Motto „Es gibt keine Fehler – nur kleine, fröhliche Vorkommnisse.“ können auch Sie heute lernen, wunderschöne Blumenbilder Schritt für Schritt mit der Nass-in-Nass-Technik® entstehen zu lassen – ganz wie Bob Ross … It’s that easy. 2016-UUKI 5C09 02 18.09.2016, So 09:00 - 17:00 9,60 KE / Euro 120,00 / AK-Mitglieder Euro 108,00 Leitung: Christian Toth, Master-Franchise-Partner Österreich The Seasons Art Class Ort: Gemeinde Kirchschlag 2016-UUKI 5C09 04 10.12.2016, Sa 09:00 - 17:00 9,60 KE / Euro 120,00 / AK-Mitglieder Euro 108,00 Leitung: Christian Toth, Master-Franchise-Partner Österreich The Seasons Art Class Ort: Gemeinde Kirchschlag



Malen - Landschaftsbilder auf den Spuren von Bob Ross Bob Ross faszinierte und begeisterte ein riesiges (Fernseh-)Publikum mit seiner unvergleichlichen Maltechnik und seiner wunderbar charmanten Art. Nach dem Motto „Let’s add some trees.“ können auch Sie heute lernen, wunderschöne Landschaften Schritt für Schritt mit der Nass-in-Nass-Technik® entstehen zu lassen – ganz wie Bob Ross … It’s that easy. 2016-UUKI 5C09 01 17.09.2016, Sa 09:00 - 17:00 9,60 KE / Euro 120,00 / AK-Mitglieder Euro 108,00 Leitung: Christian Toth, Master-Franchise-Partner Österreich The Seasons Art Class Ort: Gemeinde Kirchschlag 2016-UUKI 5C09 03 11.12.2016, So 09:00 - 17:00 9,60 KE / Euro 120,00 / AK-Mitglieder Euro 108,00 Leitung: Christian Toth, Master-Franchise-Partner Österreich The Seasons Art Class Ort: Gemeinde Kirchschlag
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Geschenke individuell, originell und schön verpackt DIY X-MAS Mach deiner Freundin, Schwester, Mutter, … eine große Freude und verschenke dieses Jahr selbstgemachte Weihnachtsgeschenke. Du zauberst nicht nur die Präsente selbst, sondern bekommst auch Tipps und Ideen, wie du deine Geschenke hübsch verpackst. 2016-UUKI 5F04 01 16.12.2016, Fr 17:00 - 20:00 3,60 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag



Fashion Recycling - T-Shirt-Attack!! Dein Lieblingstop hat einen Fleck; dein bestsitzendes T-Shirt ein Loch? Dein Kleiderschrank ist prall gefüllt mit langweiligen Basic-Oberteilen? Die Rettung naht! Wir gehen ausgedienten T-Shirts und Tops an den Kragen (oder an den Bund) und lassen aus gewöhnlichen Basics attraktive „Designer-Hingucker“ entstehen. Fashion Recycling ist die nachhaltigste Form der Modeschöpfung in Zeiten der knapper werdenden Ressourcen. 2016-UUKI 5N07 01 11.11.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 21,00 / AK-Mitglieder Euro 18,90 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag



Fashion Recycling - Pimp my Shoes!! Ob Sandalen, Pumps oder Sneakers: Bei diesem Kreativ-Workshop machen wir langweiligen Schuhen Beine! Mit wenig Aufwand und viel Fantasie verwandelst du deine alten Latschen in coole Unikate, mit denen dir bewundernde Blicke garantiert sind. Fashion Recycling ist die nachhaltigste Form der Modeschöpfung in Zeiten der knapper werdenden Ressourcen. 2016-UUKI 5N07 02 18.11.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 21,00 / AK-Mitglieder Euro 18,90 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag



Fashion Recycling - Denim-Lover Dieser Kreativ-Abend steht voll und ganz im Zeichen des Denims. Falls deine Jeanshose, Jeansjacke oder das Jeanshemd einen neuen, hippen Anstrich vertragen kann, solltest du dir diesen Workshop nicht entgehen lassen. Fashion Recycling ist die nachhaltigste Form der Modeschöpfung in Zeiten der knapper werdenden Ressourcen. 2016-UUKI 5N07 03 02.12.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 21,00 / AK-Mitglieder Euro 18,90 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag
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Fashion Recycling - freier Upcycling Kreativ-Workshop Weil Individualität und Kreativität fest miteinander verbunden sind, gehen wir bei diesem Workshop auf individuelle Wünsche ein und lassen unserer Kreativität freien Lauf. Schnapp dir einfach ein paar Teile deiner Wahl, die du upcyclen möchtest und lass dich überraschen, was der Abend bringt! Fashion Recycling ist die nachhaltigste Form der Modeschöpfung in Zeiten der knapper werdenden Ressourcen. 2016-UUKI 5N07 04 09.12.2016, Fr 17:00 - 20:00 3,60 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Dana Punzenberger, DIY-Bloggerin, Autorin „Vom Basic-Teil zu deinem Style“ Ort: LWBFS Kirchschlag



Frisuren - Besonderes selbst gestylt Es werden eine Alltagsfrisur, eine Steckfrisur und eine Flechtfrisur gemeinsam gestylt. Je nach Teilnehmer/-innenzahl arbeiten wir an Puppenköpfen, oder frisieren uns gegenseitig. 2016-UUKI 5K13 01 10.10.2016, Mo 18:00 - 21:00 3,60 KE / Euro 22,50 / AK-Mitglieder Euro 20,25 Leitung: Tessa Lang Ort: Gemeinde Kirchschlag



Körperpflege - Vortrag „Basisch fit - Tag für Tag“ Die Haut ist unser größtes Organ. Durch Stress, nicht angepasste Lebensund Ernährungsweisen kann nicht nur unser Organ Haut stark belastet werden, sondern auch andere Organsysteme können in Mitleidenschaft gezogen werden. Der gesamte Stoffwechsel und die lebenswichtige SäurenBasen-Balance kommen aus dem Gleichgewicht! An diesem Abend möchten wir Ihnen die basische Hautpflege sowie verschiedene Anwendungsmöglichkeiten (Basenbäder, Basenwickel, Basentee) vorstellen. 2016-UUKI 5K31 01 13.10.2016, Do 19:00 - 21:00 2,00 KE / Euro 18,00 / AK-Mitglieder Euro 18,00 Leitung: Christiane Birklbauer, Kosmetikerin, Vitalenergetikerin Ort: Gemeinde Kirchschlag



Kulinarik - Lebensraum Backen - Weihnachtskekse Weihnachtliche Düfte ziehen heute durch Kirchschlag. Wir backen gemeinsam ein paar Klassiker und auch weniger bekannte Kekserlsorten. Der Abend wird süß! 2016-UUKI 6B16 01 14.11.2016, Mo 19:00 - 22:30 4,20 KE / Euro 31,50 / AK-Mitglieder Euro 28,35 Leitung: Monika Pargfrieder Ort: LWBFS Kirchschlag



Kirchschlag - Hellmonsödt



38



Haustiere „Easy-going für dich und deinen Hund“ Dieser Workshop ist eine großartige Gelegenheit für alle Hundefreunde, die für sich und ihren Hund nur das Beste wollen! Lerne hilfreiche und einfach anwendbare Tipps und Tricks kennen – für eine bessere Gesundheit und viel gute Laune. Kursthemen sind Erziehung und Training mit Herz und Hirn, Grundlagen der Erziehung und Bindung, einfach anwendbare Gesundheits- & Wohlfühltipps und natürliche Entspannungshilfen für Hund, Herrchen und Frauli. 2016-UUKI 6N17 01 28.10.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 22,50 / AK-Mitglieder Euro 20,25 Leitung: Elisabeth Wieden, Hunde-Vital-Coach Ort: Gemeinde Kirchschlag



Pferde richtig verstehen Nicht von oben herab, sondern auf Augenhöhe mit deinem Pferd! Lerne, die Instinkte und die Körpersprache deines Pferdes zu verstehen. Der Kurs richtet sich an Pferdebesitzer, Reitbegeisterte und Pferdeliebhaber, die ihrem Liebling nicht ihren Willen aufzwingen möchten, sondern als Team arbeiten wollen. (In Theorie und Praxis! Für den Praxis-Teil steht ein Pferd zur Verfügung! Während Sie lernen, darf Ihr Pferd zu Hause bleiben!) Kursinhalte: Pferde kommunikation und Körpersprache, Instinkte, Einzellonge vs. Doppellonge (DL Vorführung am Pferd), Wahrnehmung des Pferdes, Sichtfeld, Fütterung u. Physiologie des Pferdes, etc. Praxis: Wie gehe ich richtig auf das Pferd zu?, Führen, Hufe geben, etc. 2016-UUKI 6N18 01 10.09.2016 - 22.10.2016, Sa 13:00 - 16:00 (5x) 18,00 KE / Euro 378,00 / AK-Mitglieder Euro 340,20 Leitung: Michaela Hemetsberger, Pferdetrainerin Ort: Reitstall Ofner, Davidschlag



Vortrag „Meinem Tier helfen“ Vortrag für Tierhalter/Tierfreunde in dem die Teilnehmer/-innen erfahren, wie die Gesundheit ihrer Tiere alternativ zur Schulmedizin unterstützt werden kann. Wie man Futtermittel auf ihre Verträglichkeit austesten kann. Wie sie Stress bei Tieren abbauen können. Was hinter bestimmten Verhaltensweisen von Tieren stecken kann und wie der Zugang zum eigenen Tier optimiert und es somit besser verstanden werden kann. 2016-UUKI 6V03 01 04.11.2016, Fr 18:00 - 19:40 2,00 KE / Euro 16,00 / AK-Mitglieder Euro 14,40 Leitung: Elisabeth Wieden, Hunde-Vital-Coach, dipl. Kinesiologin & Energetikerin Ort: Gemeinde Kirchschlag



OberneukirchenTraberg Leitung:



Elfriede Rechberger



Schaffetschlag 51, 4181 Oberneukirchen Tel. (0676) 84 55 00 487 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Ich freue mich über Ihr Interesse an unserem Bildungsprogramm und hoffe, dass ich auch diesmal wieder ein attraktives Angebot für Sie zusammengestellt habe. Ich stehe Ihnen für weitere Informationen zu den Kursen gerne zur Verfügung. Wichtige Hinweise: Anmeldung bitte mittels beiliegender Anmeldekarte bei obiger Adresse, mindestens 1 Woche vor Kursbeginn. Sie bekommen eine schriftliche Einladung und einen Erlagschein, dessen bestätigter Abschnitt am 1. Kurstag zur Teilnahme berechtigt. Keine Verständigung erfolgt, wenn der Kurs wegen Unterschreitung der Mindestteilnehmerzahl nicht durchgeführt werden kann. Im Zweifelsfall bitte nachfragen! Beachten Sie auch die allgemeinen Geschäftsbedingungen der Volkshochschule Oberösterreich im Programmheft. Viel Freude im neuen Kursjahr! Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit dem evangelischen Diakoniewerk Gallneukirchen angeboten. Bei diesen Kursen wollen wir besonders auch Menschen mit Beeinträchtigungen zur Teilnahme einladen: Sollten Sie dafür Unterstützung brauchen, bringen Sie einfach kostenlos eine Begleitperson (persönliche Assistenz / mobile Begleitung oder andere Bezugsperson) mit. Falls notwendig, hilft Ihnen das „FRISBI Team“ auch gerne bei der Suche nach einer geeigneten Kursbegleitung, für die zusätzliche Kosten anfallen können. Informationen unter: Gerhard Kern, (0664) 82 73 455



Sprachen Englisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2 2016-UUOB 3E04 02 26.10.2016 - 14.12.2016, Mi 19:00 - 20:40 (6x) 12,00 KE / Euro 84,00 / AK-Mitglieder Euro 75,60 Leitung: wird bekannt gegeben Ort: NMS Oberneukirchen
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Computer - Medien - Technik Bildbearbeitung - Digitale Bilder verwalten, organisieren und bearbeiten In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Bilder von der Digitalkamera oder dem Handy auf den PC bringen. Außerdem lernen Sie, wie diese Fotos chronologisch abgespeichert werden, sodass man jedes Bild leicht wiederfinden kann. Ebenso werden einfache Werkzeuge zur Bildbearbeitung vorgestellt, damit Sie das Beste aus Ihren Fotos herausholen können! 2016-UUOB 7A40 01 02.11.2016 - 16.11.2016, Mi 19:00 - 21:30 (3x) 9,00 KE / Euro 99,00 / AK-Mitglieder Euro 89,10 Leitung: Thomas Barth Ort: NMS Oberneukirchen



Internet Grundkurs - Das Internet sicher nutzen Das Internet ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie verschiedene Dienste des Internets für sich nutzen können. Dabei steht die Sicherheit an oberster Stelle. Voraussetzung: Sie haben bereits Grundkenntnisse im Umgang mit PC und Internet. Behandelte Inhalte sind: – Informationen suchen und finden: Wem kann ich was glauben? – Kommunikation über das Internet: E-Mail und soziale Medien wie Facebook – Einkaufen/Bankgeschäfte im Internet, Betrug erkennen; 2016-UUOB 7C16 01 23.11.2016 - 07.12.2016, Mi 19:00 - 21:30 (3x) 9,00 KE / Euro 99,00 / AK-Mitglieder Euro 89,10 Leitung: Thomas Barth Ort: NMS Oberneukirchen



Smartphone - Gefahren, Risiken und Chancen von Apps und Internetnutzung Der Einzug von Smartphones in unsere Hosen- und Handtaschen hat bereits vor einiger Zeit begonnen, doch wie gut kennen wir uns wirklich damit aus? Man glaubt sich solange sicher, bis etwas anders aussieht, sich anders verhält oder eine Meldung aufscheint, die an dieser Stelle noch nie da war. Manche Funktionen und Möglichkeiten, die Smartphones bieten, kennt man nicht einmal. Dadurch stolpert man leicht in Fallen und geht unbewusst Risiken ein. Bei der heutigen Jugend klappt der Umgang mit dem Smart phone scheinbar spielend leicht; nach diesem Workshop auch bei Ihnen! 2016-UUOB 7C02 01 03.11.2016 - 04.11.2016, Do, Fr 19:00 - 20:40 (2x) 4,00 KE / Euro 44,00 / AK-Mitglieder Euro 39,60 Leitung: Patricia Groiß-Bischof, Medienpädagogin Ort: NMS Oberneukirchen



Fotografieren für Anfänger/-innen und HobbyfotografInnen Entdecken Sie die vielfältigen Möglichkeiten Ihrer Kamera! Das Wissen um Zeit, Blende, Belichtungszeit, ISO-Werte u.a. ist Voraussetzung für eine kreative Bildgestaltung. Weitere Kursinhalte: Histogramm (Tonwertkurve), Dateiformate (JPG, TIFF, RAW) , Objektive und deren Einsatzgebiete. Dieser Kurs ist nicht geeignet für Handy- und Kompaktkameras. 2016-UUOB 7T03 02 11.10.2016 - 18.10.2016, Di 19:00 - 21:30 (2x) 6,00 KE / Euro 65,00 / AK-Mitglieder Euro 58,50 Leitung: Erich Pröll Ort: Lebenshaus Oberneukirchen
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Fotobuch - Erstellen Sie Ihr ganz persönliches Fotobuch



Gemeinsam gestalten wir ein Fotobuch zu von Ihnen ausgewählten Themen. Wir wählen ein passendes Layout, fügen unsere Bilder ein und erstellen Bildüberschriften und Texte. Tipps und Tricks zum Gestalten. Eigener Laptop von Vorteil. 2016-UUOB 7T06 02 17.11.2016 - 24.11.2016, Do 19:00 - 22:00 (2x) 6,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Erich Pröll Ort: NMS Oberneukirchen



Gesundheit - Bewegung Körperhaltung und Rücken



Durch gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen trainieren wir in schonender Art den Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor. 2016-UUOB 4F10 02 10.10.2016 - 19.12.2016, Mo 18:30 - 19:20 (10x) 10,00 KE / Euro 60,00 / AK-Mitglieder Euro 54,00 Leitung: Corinna Voglmayr Ort: NMS Oberneukirchen



Pilates



Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode für eine starke Körpermitte (= Powerhouse).Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik werden die Muskeln von innen nach außen gekräftigt. Körper und Geist werden in Einklang gebracht, Haltung und Beweglichkeit verbessert und Rückenprobleme verringert. 2016-UUOB 4G11 03 18.10.2016 - 29.11.2016, Di 18:00 - 18:50 (6x) 6,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Helga Hinterberger Ort: Musikschule Oberneukirchen 2016-UUOB 4G11 04 18.10.2016 - 29.11.2016, Di 19:00 - 19:50 (6x) 6,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Helga Hinterberger Ort: Musikschule Oberneukirchen



smovey®



Smovey steht für positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach – beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung versetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Das stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Smoveys werden zur Verfügung gestellt. 2016-UUOB 4G30 03 11.10.2016 - 06.12.2016, Di 20:00 - 20:50 (8x) 8,00 KE / Euro 52,00 / AK-Mitglieder Euro 46,80 Leitung: Elisabeth Wolfsberger Ort: NMS Oberneukirchen



Zumba®



Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness- Programm mit südamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Training. 2016-UUOB 4G75 03 10.10.2016 - 19.12.2016, Mo 20:00 - 20:50 (10x) 10,00 KE / Euro 60,00 / AK-Mitglieder Euro 54,00 Leitung: Samantha Estrada Ort: NMS Oberneukirchen
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Kreativität - Kunst - Freizeit Floristik - Adventkränze und Weihnachtsdekorationen Holen Sie sich den Weihnachtszauber durch kreative, selbstgemachte Dekorationen aus verschiedenen Materialien ins Haus. Anfertigung von Adventkränzen in modernder oder traditioneller Form möglich. 2016-UUOB 5A90 02 21.11.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 19,50 / AK-Mitglieder Euro 17,55 Leitung: Karin Ganglberger, Floristin (Schwerpunkt Naturgestaltung) Ort: NMS Oberneukirchen



Floristik - Herbstdekorationen aus verschiedenen Materialien Dekorationen in herbstlicher Fülle. Holziges, Früchte, gefärbtes Laub und Brauntöne sind die Zutaten für Tischschmuck, Herbstkränze und Gefäßfüllungen. 2016-UUOB 5A90 03 19.10.2016, Mi 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 19,50 / AK-Mitglieder Euro 17,55 Leitung: Karin Ganglberger, Floristin (Schwerpunkt Naturgestaltung) Ort: NMS Oberneukirchen



Nähen - Änderungs- und Ausbesserungsarbeiten am Dirndl In diesem Kurs können Sie unter fachmännischer Anleitung Ihr Dirndlkleid wieder zum „Hingucker“ machen. Ob zu eng, zu weit, zu kurz oder zu lang – es läßt sich alles richten. 2016-UUOB 5N15 03 19.11.2016, Sa 14:00 - 18:00 4,00 KE / Euro 28,00 / AK-Mitglieder Euro 25,20 Leitung: Klaudia Danner, Schneidermeisterin Ort: NMS Oberneukirchen



Nähen - Handtaschen Aus Leinenstoff, alten Tuchentbezügen oder Stoffresten stellen Sie in diesem Kurs trendige Taschen her. 2016-UUOB 5N15 04 05.11.2016, Sa 14:00 - 18:00 4,00 KE / Euro 28,00 / AK-Mitglieder Euro 25,20 Leitung: Klaudia Danner, Schneidermeisterin Ort: NMS Oberneukirchen



Naturkosmetik - Milchseifen sieden Ohne chemische Zutaten und garantiert ohne Tierversuche stellen wir wertvolle Naturkosmetik her. 2016-UUOB 5K30 02 04.10.2016, Di 19:00 - 21:55 3,50 KE / Euro 28,00 / AK-Mitglieder Euro 25,20 Leitung: Silvia Winklehner Ort: Pfarrheim Traberg, Schallenbergstraße 3, Traberg
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Oberneukirchen-Traberg Kulinarik - Lebensraum



Kochen „Erdäpfelkreationen“



Sie gehören zum G’schmackigsten, Vielseitigsten und Beständigsten, was der heimische Boden hervorbringt: die Erdäpfel. In diesem Kochkurs lassen wir sie alle Stückerl spielen: als Knabberei in Form von Erdäpfelstangerl, als würzigen „Erdäpfelkas“ zum Aufstreichen, als bissfeste Erdäpfelgnocchi mit Topfenfülle für den guten Mittags- und Abendtisch – und sogar als süßes Dessert. 2016-UUOB 6F21 01 10.11.2016, Do 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 19,50 / AK-Mitglieder Euro 17,55 Leitung: Rosa Pargfrieder Ort: NMS Oberneukirchen



Gemüsegerichte - Heimisches Wintergemüse



Wintergemüse ist der ideale Fitmacher für die kalte Jahreszeit. Wir kochen eine Rüben-Zitronensuppe, Wurzelfleisch, bereiten verschiedene Aufstriche zu, sowie eine Pastinakencreme mit weißer Schokolade als süße Nachspeise. 2016-UUOB 6H06 01 24.11.2016, Do 19:00 - 21:30 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Johanna Wögerbauer, Seminarbäuerin Ort: NMS Oberneukirchen



Haustiere „Easy-going für dich und deinen Hund“



Entgeltliche Einschaltung



Dieser Workshop ist eine großartige Gelegenheit für alle Hundefreunde, die für sich und ihren Hund nur das Beste wollen! Lerne hilfreiche und einfach anwendbare Tipps und Tricks kennen – für eine bessere Gesundheit und viel gute Laune. Kursthemen sind Erziehung und Training mit Herz und Hirn, Grundlagen der Erziehung und Bindung, einfach anwendbare Gesundheits& Wohlfühltipps und natürliche Entspannungshilfen für Hund, Herrchen und Frauli. 2016-UUOB 6N17 01 21.10.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 22,50 / AK-Mitglieder Euro 20,25 Leitung: Elisabeth Wieden, Hunde-Vital-Coach Ort: NMS Oberneukirchen



Ihr Partner voller Energie



0800 81 8000 Ihre gratis Service-Line.



Wir denken an morgen



Ottensheim Leitung: Mag.a Jasmin Walter Innerer Graben 12, 4100 Ottensheim Tel. (0676) 84 55 00 483 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



„Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.“ Hermann Hesse Ich freue mich über Ihr Interesse am Bildungsprogramm der VHS Ottensheim. Mit diesem Kursprogramm trete ich die L eitung der Volkshochschule Ottensheim an und hoffe, dass Sie unter meinen angebotenen Kursen das Richtige finden! Für Informationen und Programmwünsche stehe ich gerne zur Verfügung. Anmeldungen übermitteln Sie bitte wie gewohnt per E-Mail oder mittels Anmeldekarte an die oben angeführte Adresse bis spätestens 10 Tage vor Kursbeginn. Zudem haben Sie auch die Möglichkeit, sich über die neue Homepage direkt anzumelden. So werden das Zustandekommen des Kurses und Ihr Platz gesichert. Der Kursbeginn wird Ihnen durch die Zusendung des Erlagscheins bestätigt, welcher gleichzeitig als Einladung gilt. Die Kursgebühr wird mittels Erlagschein beglichen, wobei die Auftragsbestätigung am 1. Kurstag mitzubringen ist und Sie zur Teilnahme berechtigt. Viel Freude im neuen Kursjahr!



Gesellschaft - Politik - Kultur Kultur am Mittwoch - Deutsche Künstlerinnen Der heutige Abend widmet sich deutschen Künstlerinnen des 18., 19. und angehenden 20. Jahrhunderts, wie etwa Angelika Kaufmann, Paula Moderson-Becker, und anderen. 2016-UUOH 1K01 01 05.10.2016, Mi 19:00 - 21:24 2,40 KE / Euro 14,50 / AK-Mitglieder Euro 13,05 Leitung: Mag. Elfriede Romankiewicz Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Kultur am Mittwoch - Stillleben Wir beleuchten die Entwicklungsgeschichte des Stilllebens anhand vielfältiger Beispiele aus verschiedenen Ländern. 2016-UUOH 1K01 02 09.11.2016, Mi 19:00 - 21:24 2,40 KE / Euro 14,50 / AK-Mitglieder Euro 13,05 Leitung: Mag. Elfriede Romankiewicz Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Kultur am Mittwoch - Venezianische Malerei Das Spiel mit Formen und die neuartige Auseinandersetzung mit Licht und Farbe sind typisch für die venezianischen Malerschulen. Wir beschäftigen uns heute mit den sinnfrohen Werken aus dieser Region. Unsere Reise führt uns dabei von Bellini bis Tintoretto. 2016-UUOH 1K01 03 14.12.2016, Mi 19:00 - 21:24 2,40 KE / Euro 14,50 / AK-Mitglieder Euro 13,05 Leitung: Mag. Elfriede Romankiewicz Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Ahnenforschung Schon immer interessierten sich Menschen für ihre Herkunft. In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über die vielfältigen Quellen, die Ihnen für Familienforschung zu Verfügung stehen. Wie Sie Ihre Nachforschungen beginnen, wie Sie weiter vorgehen und worauf Sie besonders achten müssen, all das erfahren Sie in Theorie und Praxis von Fachleuten. Der 2. Teil des Kurses findet in Linz im ÖO Landesarchiv statt (Freitag, 02.12.2016). Max. 8 Teilnehmer/-innen. 2016-UUOH 1K15 01 1. Teil: 25.11.2016, Fr 13:30 - 17:00 2. Teil: 02.12.2016, Fr 08:30 – 12:30 4,20 KE / Euro 54,00 / AK-Mitglieder Euro 48,60 Leitung: Dr. Gerhard Schwentner Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Vortrag „Selbstverantwortung und soziale Verantwortung leben“ Politik und Religion fallen als sinnstiftende, gesellschaftliche Instanzen immer mehr aus; die Wirtschaft übernimmt. Wir sind, global betrachtet, die Gewinner/-innen in einer Welt, die uns täglich mit verstörenden Geschichten konfrontiert. Häufig fühlen wir uns trotz materiellem Wohlstand machtlos. Wie es gelingen kann, auf gesunde Art soziale Verantwortung zu übernehmen, soll Thema dieses Impulsvortrags mit anschließender Diskussion sein. 2016-UUOH 1V05 01 22.09.2016, Do 19:00 - 21:00 2,00 KE / Euro 12,00 / AK-Mitglieder Euro 10,80 Leitung: Catherine Köppl, Ergotherapeutin, Coach, Supervisorin Ort: wird bekannt gegeben



Vortrag zu Kunst und Kultur: „Warum Brot allein nicht glücklich macht“ Landtagsabgeordnete Uli Böker referiert anhand ausgewählter Beispiele über Kunst und Kultur als „Lebensmittel“ in der Kommunalpolitik. Im Anschluss bleibt Zeit zur Diskussion. 2016-UUOH 1V05 02 20.10.2016, Do 19:00 - 21:00 2,00 KE / Euro 10,00 / AK-Mitglieder Euro 9,00 Leitung: Uli Böker Ort: wird bekannt gegeben
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Wirtschaft - Arbeit - Recht Resilienz - Vitalität stärken und Herausforderungen meistern Gibt es „Stehaufmanderl“ wirklich? Warum tun sich manche Menschen leichter als andere? Steckt doch die Fähigkeit, mit Herausforderungen in unserem Leben gekonnt umzugehen in uns allen, an jedem Tag und in jedem Alter! Ziel in diesen Kursstunden ist es, auf Wege und Möglichkeiten hinzuweisen, welche die inneren Widerstandskräfte aktivieren, fördern und weiterentwickeln. Wie einfach es hin und wieder sein kann, Stress abzubauen, und warum unsere Erwartungen unsere Lebensqualität (mit) beeinflussen – auch damit beschäftigen wir uns gemeinsam. Sie haben im Rahmen dieses Kurses die Möglichkeit, anhand eines Stressbarometers auf einer Skala von 0 % bis 100 % Ihren individuellen Stresspegel sowohl vor, als auch nach einer Übung zu messen, und dabei den sofortigen Unterschied zu erkennen. Erfahrungsaustausch und Feedbackrunden in der Gruppe stellen einen wesentlichen Bestandteil des Kurses dar. 2016-UUOH 8M10 01 03.12.2016, Sa 09:00 - 15:40 6,00 KE / Euro 56,00 / AK-Mitglieder Euro 50,40 Leitung: Silvia Schober, Energetikerin, NLP-Trainerin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Persönlichkeit - Erziehung - Schule NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - Schnupperworkshop Schnuppern Sie heute in die Welt des NLP und nehmen Sie von diesem Schatz mit, was Ihnen für sich gefällt. Sie lernen in diesem Workshop die Sprache Ihres Unterbewusstseins kennen und verstehen. NLP ist eine kinderleicht zu erlernende Methode mit deren Hilfe Sie Ihre mentalen und emotionalen Abläufe (Denkmuster) zum eigenen Wohl bewusst selbst (um)gestalten können. 2016-UUOH 2P15 01 05.12.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Etikette und moderne Umgangsformen Das Seminar „Etikette und moderne Umgangsformen“ steigert das Selbstvertrauen sowie die soziale Kompetenz der Teilnehmer/-innen; Barrieren hinsichtlich der Thematik „Etikette“ werden beseitigt. Die Teilnehmer/-innen lernen nicht nur Benimmregeln, sondern ebenso die Hintergründe und Notwendigkeiten dieser Regeln kennen. Die Seminarteilnehmer/-innen profitieren sowohl beruflich als auch privat von diesem Seminar, da sämtliche Unsicherheiten rund um das Thema „Etikette“ beseitigt werden. Behandelte Inhalte sind: Knigge-Grundlagen, Fettnäpfchen erkennen und vermeiden, korrektes Grüßen und Vorstellen, angemessene Kleidung (wie setzt man Kleidungs vorschriften richtig um), das 1x1 der Tischmanieren und der perfekte Gast/geber. 2016-UUOH 2R10 01 14.10.2016, Fr 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 52,00 / AK-Mitglieder Euro 46,80 Leitung: DI (FH) Dagmar Daxecker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Lernferien Die Volkshochschule OÖ bietet mit ihren Lernwochen ein sinnvolles Ferien programm an. Ob als gezieltes „Training“ für eine bevorstehende Wieder holungsprüfung oder einfach zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als Basis für das nächste Schuljahr – bei den „Volkshochschule OÖ Lernferien“ sind Sie richtig. Unsere bestens qualifizierten Lehrkräfte motivieren und bereiten Ihr Kind auf das nächste Schuljahr vor.



Lernferien Französisch 2016-UUOH 2S24 01 29.08.2016 - 02.09.2016, Mo,Di,Mi,Do,Fr 09:00 - 11:30 15,00 KE / Euro 89,00 Leitung: Mag.a Andrea Mair Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Lernferien Englisch 2016-UUOH 2S22 01 29.08.2016 - 02.09.2016, Mo,Di,Mi,Do,Fr 14:00 - 16:30 15,00 KE / Euro 89,00 Leitung: DDr. Peter Schürz Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Lernferien Deutsch 2016-UUOH 2S23 01 05.09.2016 - 09.09.2016, Mo,Di,Mi,Do,Fr 09:00 - 11:30 15,00 KE / Euro 89,00 Leitung: DDr. Peter Schürz Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Lernferien Mathematik 2016-UUOH 2S29 01 05.09.2016 - 09.09.2016, Mo,Di,Mi,Do,Fr 14:00 - 16:30 15,00 KE / Euro 89,00 Leitung: Lehrerteam Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Sprachen Englisch für leicht Fortgeschrittene (Advanced) - Niveau A2/B1 2016-UUOH 3E04 02 20.09.2016 - 22.11.2016, Di 18:30 - 20:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Englisch für Fortgeschrittene (Conversation) - Niveau B1 2016-UUOH 3E06 03 19.09.2016 - 21.11.2016, Mo 18:00 - 19:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Ottensheim Französisch für leicht Fortgeschrittene (Fortsetzungskurs) - Niveau A2 Fortsetzungskurs 5. Semester Kursbuch Voyages neu A2 / Klett - ab Lektion 3. 2016-UUOH 3F03 03 26.09.2016 - 05.12.2016, Mo 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag.a Andrea Mair Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Französisch für Fortgeschrittene - Niveau B1 Konversation über tagesaktuelle Themen und Arbeit mit Kursbuch (Agenda B1/Hachette – ab Lektion 2) zur Vertiefung bereits erworbener Kenntnisse. 2016-UUOH 3F04 02 03.10.2016 - 12.12.2016, Mo 17:00 - 18:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag.a Andrea Mair Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Italienisch für Anfänger/-innen - Niveau A1 Der Kurs richtet sich an Anfänger/-innen ohne Vorkenntniss, die die Basiskenntnisse der italienischen Sprache kennenlernen wollen. Auch die italienische Kultur kommt nicht zu kurz! 2016-UUOH 3I02 03 22.09.2016 - 24.11.2016, Do 09:00 - 10:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag. Graziella Catania, Native Speaker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Italienisch für Anfänger/-innen - Niveau A1/A2 Der Kurs richtet sich an Anfänger/-innen mit geringen Vorkenntnissen, die die Basiskenntnisse der italienischen Sprache festigen und ausbauen wollen. Auch die italienische Kultur kommt nicht zu kurz! 2016-UUOH 3I02 04 22.09.2016 - 24.11.2016, Do 17:00 - 18:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag. Graziella Catania, Native Speaker Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Italienisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2/B1 2016-UUOH 3I07 03 22.09.2016 - 24.11.2016, Do 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag. Graziella Catania, Native Speaker Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Italienisch für Fortgeschrittene - Niveau A2/B1 (Kleingruppe) 2016-UUOH 3I09 02 04.10.2016 - 05.12.2016, Di 18:30 - 20:10 (10x) 20,00 KE / Euro 150,00 / AK-Mitglieder Euro 135,00 Leitung: Dr. Giuliana Kirchberger, Native Speaker, Diplomübersetzerin Ort: Polytechn. Schule Ottensheim
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Spanisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - Niveau A1 2016-UUOH 3S01 01 20.10.2016 - 01.12.2016, Do 19:00 - 20:15 (7x) 10,50 KE / Euro 56,00 / AK-Mitglieder Euro 50,40 Leitung: Kristina Mayr Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Spanisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2/B1 2016-UUOH 3S02 02 15.09.2016 - 17.11.2016, Do 18:30 - 20:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Beatriz Lechner, Native Speaker Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Deutsch Integration Dieses modulare Kurssystem orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmun gen des Bundesministeriums und wird den individuellen Bedürfnissen der Kunden angepasst. Je nach Kenntnissen der deutschen Sprache ist auch ein Einstieg in einzelne höhere Module möglich. Gesamtpreis Kurs: Euro 490,00 für 75 UE. Der reduzierte Selbstbehalt von Euro 180,00 ergibt sich durch Förderungen der Arbeiterkammer OÖ, Land OÖ und Bund und gilt nur, wenn mindestens 75 % des Kurses absolviert werden.



Deutsch A1 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache Integrationskurs 2016-UUOH 3D11 01 19.09.2016 - 28.11.2016, Mo,Mi 14:00 - 17:00 75,00 KE / Euro 490,00 / Selbstbehalt Euro 180,00 Leitung: Karin Schürz, Zertifizierte Erwachsenenbildnerin und Sprachtrainerin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Deutsch A2 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache Integrationskurs 2016-UUOH 3D13 01 13.09.2016 - 27.10.2016, Di,Mi,Do 08:30 - 11:30 75,00 KE / Euro 490,00 / Selbstbehalt Euro 180,00 Leitung: Karin Schürz, Zertifizierte Erwachsenenbildnerin und Sprachtrainerin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Deutsch A2 Teil 2 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache Integrationskurs 2016-UUOH 3D14 01 02.11.2016 - 15.12.2016, Di,Mi,Do 08:30 - 11:30 75,00 KE / Euro 490,00 / Selbstbehalt Euro 180,00 Leitung: Karin Schürz, Zertifizierte Erwachsenenbildnerin und Sprachtrainerin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Prüfung Deutsch-Integration A1, A2, B1



Es werden laufend alle Prüfungen angeboten. Termine auf Anfrage bei Ihrer Nebenstelle und unter www.vhsooe.at / Beitrag: Euro 120,00. Prüfungsanmeldung jederzeit möglich!
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Gesundheit - Bewegung Vortrag „So läuft’s richtig“ Im Rahmen des diesjährigen Ottensheimer Donaulaufs am 01.10.2016 hält Dr. Gerlinde Stöbich von der „Laufschule“ einen Motivationsvortrag über das leichte (schwerelose) Laufen, gesundheitliche Benefits des Laufens und die Freude durch bewusstes Bewegen! Ganzkörperlaufen ist die pure Lust an der Bewegung und es hilft jedem, seine eigene natürliche Laufbewegung zu entdecken – vom Anfänger bis zum Langstreckenläufer. 2016-UUOH 4V02 01 30.09.2016, Fr 18:00 - 18:50 / Kostenlos Leitung: Dr. Gerlinde Stöbich, Linzer Laufschule Ort: Donauhalle Ottensheim



Vortrag „Powerfrühstück! Die wichtigste Mahlzeit des Tages“ An diesem Abend beschäftigen wir uns mit wichtigen Fragen zum Thema „Frühstücken“ und klären so manchen – bisher als gesund erachteten – Frühstücks-Mythos auf. Warum soll ich überhaupt frühstücken? Plötzliche Gewichtszunahme, Konzentrationsmangel, chronische Müdigkeit und extreme Süßgelüste sind eine häufige Folgeerscheinung des Nicht-Frühstückens. Behandelt werden die Themen: Wichtigkeit des Frühstücks anhand der Organuhr der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM); Vorteile eines warmen bzw. gekochten Frühstücks; typgerechtes Frühstück – sind Sie ein morgendlicher Kohlehydrat- oder Eiweiß-Typ? Was ist mit Kaffee als bzw. zum Frühstück? 2016-UUOH 4V01 01 21.09.2016, Mi 18:30 - 20:10 2,00 KE / Euro 18,00 / AK-Mitglieder Euro 16,20 Leitung: Karin Ferentinos, 5-Elemente Ernährungsberaterin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Vortrag „Ernährung und Psyche Du bist was du isst und du bist was du denkst“ Vortrag über die Wichtigkeit einer individuellen, maßgeschneiderten Ernährung und der damit verbundenen psychischen Ausgeglichenheit: Alles locker nehmen; über den Dingen stehen; Vertrauen, dass alles gut wird; Träumen und Tanzen. Wir beschäftigen uns damit, wie Lebensmittel unsere Stimmung positiv beeinflussen können. Weiters werden unterstützende Ansätze aus dem Mentaltraining mit einfließen. 2016-UUOH 4V01 02 23.11.2016, Mi 18:30 - 20:10 2,00 KE / Euro 18,00 / AK-Mitglieder Euro 16,20 Leitung: Karin Ferentinos, 5-Elemente Ernährungsberaterin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Entspannung - Atem und Bewegung Dem eigenen Atem – und damit sich selbst – auf die Spur zu kommen, ist eine faszinierende Erfahrung. Achtsam und ohne zu bewerten erlangen wir mit einfachen Übungen aus der Atempädagogik (nach Ilse Middendorf) mehr Bewusstheit für unseren Körper und unseren Atem. Verspannungen lösen sich, ein müheloseres Aufrichten wird möglich, die Beweglichkeit verbessert sich, unser Atem gewinnt an Kraft. Stabilität, Präsenz, Ruhe und Gelassenheit stellen sich ein. Die Übungen eignen sich für Menschen aller Altersgruppen. 2016-UUOH 4C03 02 09.11.2016 - 07.12.2016, Mi 17:00 - 18:00 (5x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Mag. Susanne Mair, akademische Atempädagogin Ort: wird bekannt gegeben



Entspannung - Übungen fürs Büro Die Herausforderungen unseres Arbeitsalltags bringen uns ständig in einen individuellen Spannungszustand. In der Balance zwischen Anspannung und Entspannung, in physischer als auch in psychischer Weise, liegt die Kunst für eine positive Lebensqualität. Wir erreichen Entspannung und Regeneration durch praktische Übungen (Atmung, Atemtechnik, bioenergetische Übungen, Yogaübungen, progressive Muskelrelaxation, Achtsamkeitsübungen, Fantasiereisen). 2016-UUOH 4C03 01 17.10.2016 - 07.11.2016, Mo 18:30 - 20:10 (3x) 6,00 KE / Euro 49,00 / AK-Mitglieder Euro 44,10 Leitung: Hermann Grasl, Dipl. Entspannungstrainer, Dipl. Burnout-Prophylaxetrainer Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Kinesiologie „Stress, nein danke!“ Muskeltest und Stressabbautechniken Der Muskeltest ist das Handwerkszeug aller Kinesiolog/-innen, Grundlage der angewandten Kinesiologie und eine optimale Methode, um „auszutesten“ was uns gut tut und uns stärkt. Wie bereitet man sich auf schwierige private und berufliche Situationen (Prüfungen, Arztbesuch, u.ä.) optimal vor, um gelassener und mit kühlem Kopf zu reagieren – wann immer es erforderlich ist. Wie können innere Ruhe und „auch mal abschalten“ gelingen? Wie kann uns der Muskeltest dabei unterstützen? Mit diesen Fragen beschäftigen wir uns in Theorie und Praxis. Erfahrungs austausch und Feedback in der Gruppe sind ein wichtiges Element dieses Abends. Einfache Übungen für zu Hause zur Selbstanwendung werden vorgestellt! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 2016-UUOH 4H10 04 12.11.2016, Sa 09:00 - 15:40 8,00 KE / Euro 64,00 / AK-Mitglieder Euro 57,60 Leitung: Silvia Schober, Energetikerin, Kinesiologin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Massage - Breuss-Dorn Methode Schmerzen in der Wirbelsäule hängen häufig mit Wirbelverschiebungen bzw. Beckenschiefstand zusammen. Mit dieser Massage versuchen wir, den Beckenschiefstand zu korrigieren und Verspannungen zu lösen. 2016-UUOH 4M01 03 10.10.2016, Mo 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Polytechn. Schule Ottensheim
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Yoga - Ashtanga Yoga Ashtanga Yoga ist eine körperlich sehr herausfordernde Form von Yoga, die zum Ziel hat, eine gewisse Abfolge von Übungen synchron mit einer speziellen Atemtechnik auszuführen. Das Resultat ist eine bessere Beweglichkeit, Durchblutung und Haltung, ein kräftiger Körper und eine gelassene innere Grundhaltung. 2016-UUOH 4D01 02 10.10.2016 - 19.12.2016, Mo 18:30 - 19:45 (10x) 15,00 KE / Euro 120,00 / AK-Mitglieder Euro 108,00 Leitung: Peter Herdin Ort: Kindergarten Lerchenfeldstraße



Qi Gong Der Kurs beinhaltet 3 Schwerpunkte: Erstens Körperstrukturtraining, also speziell Übungen für eine kräftige Körperstruktur, die für den Alltag nötig ist, zweitens QiGong-Übungen zur Kultivierung der Lebensenergie und drittens inneres QiGong als kurze Meditation. Ideal für jedes Alter. 2016-UUOH 4D04 02 04.10.2016 - 20.12.2016, Di 19:00 - 20:30 (10x) 18,00 KE / Euro 126,00 / AK-Mitglieder Euro 113,40 Leitung: Sigrid Haider Ort: wird bekannt gegeben



Gesundheitsgymnastik Ausgleichende Körperübungen gegen Verspannungen, Fehlhaltungen, insbesondere der Wirbelsäule und verschiedene Beschwerden. Vermittlung von richtiger Haltung und Bewegung. Steigerung des Körperbewusstseins und des Wohlbefindens. Für Damen und Herren jeden Alters, für Trainierte und Untrainierte. 2016-UUOH 4F20 03 21.09.2016 - 07.12.2016, Mi 16:45 - 18:00 (10x) 15,00 KE / Euro 90,00 / AK-Mitglieder Euro 81,00 Leitung: Brigitte Eckerstorfer Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Faszientraining & More Der ganze Körper muss Tag für Tag perfekt funktionieren. Um das zu gewährleisten, braucht er nicht nur Muskelkraft, Ausdauer und Beweglichkeit, sondern auch die Faszien – also unser Bindegewebe! Faszien sind an jeder Muskelbewegung beteiligt und stabilisieren den Körper. Sie bilden die Basis für Gesundheit und körperliche Hochleistung. Sie übertragen mechanische Kräfte, dienen als Stoßdämpfer, zum Schutz vor Traumata und übernehmen eine wichtige Rolle im Bereich des Stoffwechsels und des menschlichen Abwehrsystems. Diese Erkenntnis über die Bedeutung und Funktionalität unseres Fasziensystems eröffnet jedem nun neue Möglichkeiten im Bereich Gesundheit, Fitness und Sport. Denn eines ist klar: Faszien sind trainierbar! 2016-UUOH 4G12 01 04.10.2016 - 20.12.2016, Di 09:00 - 10:15 (10x) 15,00 KE / Euro 90,00 / AK-Mitglieder Euro 81,00 Leitung: Lisa Hahn, PMBA Ort: Landesmusikschule Ottensheim
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Smovey steht für positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem, und das Prinzip ist ganz einfach – beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung versetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Das stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Bei diesem Kurs nutzen wir noch die belebende Wirkung der Natur im 3-Ferdl-Park in Ottensheim. 2016-UUOH 4G30 01 21.09.2016 - 30.11.2016, Mi 18:30 - 19:45 (10x) 15,00 KE / Euro 97,50 / AK-Mitglieder Euro 87,75 Leitung: Ulli Ustupsky Ort: Treffpunkt 3-Ferdl-Park



Zumba® Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness- Programm mit südamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Training. 2016-UUOH 4G75 01 20.09.2016 - 25.10.2016, Di 18:00 - 19:00 (6x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Daniela Pichler, Zumba® Instruktorin Ort: Donauhalle Ottensheim



Piloxing® Piloxing® ist ein forderndes Intervall-Training, das Fett verbrennt, Muskeln aufbaut, das Herz-Kreislauf-System trainiert und effektiv den Körper formt und strafft. Die Box-Elemente beim Piloxing fördern Beweglichkeit, Flexibilität, Gleichgewicht und Ausdauer. Der Einfluss aus dem Pilates sorgt dafür, dass beim Piloxing auch tiefer liegende Muskelgruppen gekräftigt werden und sich insgesamt die Körperhaltung verbessert. 2016-UUOH 4G97 01 03.11.2016 - 01.12.2016, Do 18:00 - 19:15 (5x) 7,50 KE / Euro 52,50 / AK-Mitglieder Euro 47,25 Leitung: Lisa Hahn, PMBA Ort: Donauhalle Ottensheim



Kreativität - Kunst - Freizeit Kreatives Gestalten - Knüpf dir deine eigene Hängematte An zwei Kurstagen knüpfst du dir aus Jutegarn deine eigene Hängematte – oder einen Hängesessel. 2016-UUOH 5A86 01 Vorbesprechung: 05.11.2016, Sa 17:30 12.11.2016 - 13.11.2016, Fr,Sa 13:30 - 16:50 (2x) 10,00 KE / Euro 65,00 / AK-Mitglieder Euro 58,50 Leitung: Sabina Heuschober Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Korbflechten aus Gräsern und Kräutern Aus Gräsern, Kräutern und Blumen lassen sich mit der Technik des Korb wickelns schöne Körbe herstellen. Der Kreativität ist keine Grenze gesetzt, denn die Natur bietet allerlei Möglichkeiten, Körbe zu gestalten. Das Korbwickeln ist älter als das Töpfern und war früher die Winterarbeit vieler Bauern. Früher verwendete man für Körbe Roggenstroh. 2016-UUOH 5A27 01 21.10.2016, Fr 15:00 - 19:30 5,40 KE / Euro 35,00 / AK-Mitglieder Euro 31,50 Leitung: Karin Theresa Öhlinger Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Zentangle® - Anfänger/-innenkurs Zentangle® ist eine in den USA entwickelte Zeichenmethode, welche leicht zu erlernen ist, da vorgegebene, sich wiederholende Muster Strich für Strich gezeichnet werden. In kurzer Zeit entstehen so wundervolle Kunstwerke. Zentangle® ist aber viel mehr als eine Zeichentechnik – es ist eine Form der Meditation. Die Konzentration auf die einzelnen Striche lässt Sie im Augenblick verweilen, unbeschwert und frei vom Druck, etwas „richtig“ machen zu müssen. Tanglen kann jeder, einfach und sofort! Vermittelte Inhalte sind: Entstehung und Hintergrund von Zentangle®, Utensilien und Vorgehensweise, Zeichnen verschiedener Muster, tanglen und entspannen; 2016-UUOH 5C14 01 19.11.2016, Sa 14:00 - 18:00 4,80 KE / Euro 65,00 / AK-Mitglieder Euro 58,50 Leitung: Claudia Ahamer, Certified Zentangle Teacher Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Zentangle® - Weihnachtstanglen mit Märchenerzählerin Heute fertigen wir weihnachtliche Zentangle®-Motive und entspannen mit Hilfe der meditativen Zeichentechnik aus den USA vom Weihnachtstrubel. In kurzer Zeit entstehen so wundervolle Kunstwerke – Strich für Strich. Zeitgleich bietet das Eltern-Kind-Zentrum für kleine Gäste eine wundersame Weihnachts-Märchenreise mit Sabina Heuschober an. 2016-UUOH 5C14 02 17.12.2016, Sa 15:00 - 17:00 2,40 KE / Euro 38,00 / AK-Mitglieder Euro 34,20 Leitung: Claudia Ahamer, Certified Zentangle Teacher Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Hochzeit - Planen für den schönsten Tag Sie planen gerade Ihre Hochzeit? Sie haben eine Menge Bilder und Wünsche im Kopf und wissen nicht, wie Sie diese umsetzen können? Im Hochzeitsworkshop bekommen Sie Tipps, wie Sie Ihre traumhaften Vorstellungen auch gekonnt für Ihren schönsten Tag in Szene setzen können. Folgende Themenschwerpunkte stehen auf dem Programm: Motto, Meilensteine, Konzept & Budget, Zeremonie, Location, Catering, Drucksorten, Dekoration, Unter haltungsprogramm, Dokumentation, Outfits & Beauty. Dieser Workshop ist auf das Thema „Heiraten“ ausgerichtet. Gerne können Sie auch teilnehmen, wenn Sie allgemein am Thema „Festgestaltung“ Interesse haben. Viele Punkte lassen sich auf jedes Kleinevent umlegen. 2016-UUOH 5F22 01 05.11.2016, Sa 13:00 - 18:00 6,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Stephanie Köppl, M.A. Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Workshop für Damen Kleider machen Leute & Die Macht der Farben Die Style-Expertinnen der IMAGE CONSULTING by Martina Thurn kennen alle Tipps & Tricks, mit denen man Image, Styling & Auftreten optimiert. Die Teilnehmerinnen dieses Workshops erfahren auch die sonst unausgesprochenen Geheimnisse. Wir alle senden mit unserem Outfit unbewusst Signale – und wir haben nur wenige Sekunden, um die richtige Botschaft zu senden. Diese Geheimsprache wird auf der unbewussten Ebene wahrgenommen, verarbeitet und zugeordnet. Das äußere Erscheinungsbild ist eine sehr ein fache Möglichkeit, sich schnell und gekonnt richtig zu präsentieren. Wie Menschen beruflich, gesellschaftlich und privat ihr Outfit wählen, wie sie geschickt ihren Typ herausstreichen und wie die Macht der Farben wirkt, wird in diesem Workshop thematisiert. Als EXTRA für die Teilnehmerinnen des „Kleider machen Leute“-Workshops wird bei jeder Teilnehmerin der individuelle Farb- und Stiltyp ermittelt. Danach wissen Sie genau, welche Farben Ihnen stehen und auf welche Sie besser verzichten sollten. Und natürlich erfahren Sie bei diesem Seminar auch, welche Schnitte, Materialien und Muster Sie richtig gut in Szene setzen. 2016-UUOH 5K12 01 13.10.2016, Do 18:30 - 21:30 3,60 KE / Euro 99,00 / AK-Mitglieder Euro 89,10 Leitung: Image Consulting by Martina Thurn Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Kosmetik selbst gemacht - Naturkosmetik für Anfänger/-innen Mit rein natürlichen Produkten – wertvollen Ölen, Pflanzenbuttern und Hydrolaten – erzeugen wir individuelle Naturkosmetikprodukte wie z.B.: Duschgel, Haarshampoo, Lippenbalsam, usw.. 2016-UUOH 5K06 01 18.11.2016, Fr 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 34,50 / AK-Mitglieder Euro 31,05 Leitung: Andrea Weingartner Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Kosmetik selbst gemacht - Naturkosmetik für Fortgeschrittene Wir beschäftigen uns näher mit der Haut und machen unter anderem individuell abgestimmte Körpermilch, Körperbutter und Gesichtscreme. Dabei könnte auch das eine oder andere Weihnachtsgeschenk selbst gemacht werden. 2016-UUOH 5K06 02 02.12.2016, Fr 18:30 - 21:30 3,00 KE / Euro 34,50 / AK-Mitglieder Euro 31,05 Leitung: Andrea Weingartner Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Mundharmonika für Anfänger/-innen Für diesen Kurs sind keine Notenkenntnisse erforderlich. Es werden verschiedene Lieder gespielt. 2016-UUOH 5M06 01 29.10.2016 - 05.11.2016, Sa 09:00 - 11:30 (2x) 6,00 KE / Euro 37,00 / AK-Mitglieder Euro 33,30 Leitung: Brigitte Brüggemann, Musikpädagogin Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Ottensheim



56



Trommeln für Anfänger/-innen Schwingung und Rhythmus genießen und dabei Energie tanken! Wir erlernen die Grundzüge des Trommelns, einfache Rhythmen, Klangvariationen und Handhabung der Instrumente. Die Freude an den schwingungsvollen Klängen und das spielerische Miteinander stehen dabei im Vordergrund. Die Trommeln werden im Kurs kostenlos zur Verfügung gestellt. 2016-UUOH 5M15 01 17.09.2016 - 22.10.2016, Sa 10:00 - 10:50 (6x) 6,00 KE / Euro 45,00 / AK-Mitglieder Euro 40,50 Leitung: Moses Murathi Irungu Ort: Altes Amtshaus Ottensheim



Trommeln für Fortgeschrittene Die Trommeln werden im Kurs kostenlos zur Verfügung gestellt. 2016-UUOH 5M15 02 17.09.2016 - 22.10.2016, Sa 11:00 - 12:00 (6x) 6,00 KE / Euro 45,00 / AK-Mitglieder Euro 40,50 Leitung: Moses Murathi Irungu Ort: Altes Amtshaus Ottensheim



Kulinarik - Lebensraum Weinseminar - Das 1x1 des Weinverkostens Im gemütlichen Ambiente des „GWÖLB“ in Ottensheim erklärt Dipl. Sommelière Miriam Roither anhand von österreichischen Qualitätsweinen, wie man Weine verkostet und nach Farbe, Geruch und Geschmack beurteilt. Der Kurspreis inkludiert sowohl die sechs verkosteten Weine als auch einen kleinen Imbiss. 2016-UUOH 6G08 01 29.09.2016, Do 19:00 - 21:55 3,50 KE / Euro 38,00 / AK-Mitglieder Euro 34,20 Leitung: Dipl. Sommelière Miriam Roither Ort: GWÖLB Wine at Home, Linzerstr. 17, Ottensheim 2016-UUOH 6G08 02 13.10.2016, Do 19:00 - 21:55 3,50 KE / Euro 38,00 / AK-Mitglieder Euro 34,20 Leitung: Dipl. Sommelière Miriam Roither Ort: GWÖLB Wine at Home, Linzerstr. 17, Ottensheim



Imkern im Jahreslauf der Biene Spätsommerpflege der Jung- und Wirtschaftsvölker Wir vermitteln in diesem Kurs in Theorie und Praxis den sicheren Umgang mit Bienenvölkern im Herbst, um sie gut auf den Winter vorzubereiten und ihnen einen gesunden Start für das nächste Frühjahr zu ermöglichen. Themen: Königinnenverjüngung, Gemülldiagnose, Behandlung mit Ameisensäure, Fütterung der Völker, Kontrolle der Bienenvölker, Mäusesicherung. Mitzubringen/Material: Imkerhut und Handschuhe. 2016-UUOH 6N12 01 16.09.2016, Fr 16:00 - 19:00 4,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: BienenPoint, Imker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim
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Imkern leicht gemacht - Infoabend Lust auf eigenen Honig? Wir informieren Sie in diesem Vortrag über den Einstieg und den Weg zum erfolgreichen Imkern und geben Ihnen Tipps zum richtigen Einstieg in die Imkerei. Wer-Wie-Was, körperliche Anforderung, Standort, Völkerzahl, Grundausstattung, Beutensystem, Kosten, … Wo finde ich Hilfe? – Viel Spass mit eigenen Bienen! 2016-UUOH 6N10 01 04.11.2016, Fr 18:00 - 21:00 4,00 KE / Euro 28,00 / AK-Mitglieder Euro 25,20 Leitung: BienenPoint, Imker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Imkern im Jahreslauf der Biene Restentmilbung und Winterarbeiten Wir vermitteln in diesem Kurs in Theorie und Praxis den sicheren Umgang mit Bienenvölkern im Herbst, um sie gut auf den Winter vorzubereiten und ihnen einen gesunden Start für das nächste Frühjahr zu ermöglichen. Themen: Königinnenverjüngung, Gemülldiagnose, Behandlung mit Ameisensäure, Fütterung der Völker, Kontrolle der Bienenvölker, Mäusesicherung. Mitzubringen/Material: Imkerhut und Handschuhe. 2016-UUOH 6N12 02 18.11.2016, Fr 16:00 - 19:00 4,00 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: BienenPoint, Imker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Nachhaltig leben ökologische Reinigungsmittel selbst gemacht Mit einfachen Zutaten entstehen umweltfreundliche Reiniger, Waschmittel, Geschirrspülmittel, etc. So wird der Neujahrsvorsatz, nachhaltiger zu leben ganz einfach Realität. 2016-UUOH 6A25 01 03.12.2016, Sa 16:30 - 19:30 3,00 KE / Euro 34,50 / AK-Mitglieder Euro 31,05 Leitung: Andrea Weingartner Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Puchenau Leitung: 



Mag.a Jasmin Walter



Innerer Graben 12, 4100 Ottensheim Tel. (0676) 84 55 00 483 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Ich freue mich über Ihr Interesse am Bildungsprogramm der VHS Puchenau. Mit diesem Kursprogramm trete ich die Leitung der Volkshochschule Puchenau an und hoffe, dass Sie unter meinen angebotenen Kursen das Richtige finden! Für Informationen und Programmwünsche stehe ich gerne zur Verfügung. Neben der personellen, gibt es ab dem Herbstsemester 2016 auch eine räumliche Veränderung. Obwohl die Räumlichkeiten im Gartenstadtzentrum nicht mehr zur Verfügung stehen, kann das Bildungsprogramm im gewohnten Maß abgehalten werden. Mein Dank gilt hier ganz speziell Bürgermeister Gerald Schimböck, MAS und seinen Mitarbeiter/-innen, die mich bei der Suche nach ansprechenden Kursräumen unterstützt haben. Anmeldungen übermitteln Sie bitte wie gewohnt per E-Mail oder mittels Anmeldekarte an die oben angeführte Adresse bis spätestens 10 Tage vor Kursbeginn. Zudem haben Sie auch die Möglichkeit, sich über die neue Homepage direkt anzumelden. So werden das Zustandekommen des Kurses und Ihr Platz gesichert. Der Kursbeginn wird Ihnen durch die Zusendung des Erlagscheins bestätigt, welcher gleichzeitig als Einladung gilt. Die Kursgebühr wird mittels Erlagschein beglichen, wobei die Auftragsbestätigung am 1. Kurstag mitzubringen ist und Sie zur Teilnahme berechtigt. Viel Freude im neuen Kursjahr! „Zu einem guten Ende gehört auch ein guter Beginn.“ Konfuzius Ich darf mich hier auch im Namen der Referenten und Kursteilnehmer/-innen des Standorts Puchenau bei Karin und DDr. Peter Schürz für die spannenden Angebote, die fröhlichen S  tunden und die gute Zusammenarbeit bedanken. Liebe Karin, Lieber Peter, wir wünschen euch alles erdenklich Gute für den neuen Lebensabschnitt – ebenfalls mit einem lachenden und einem weinenden Auge.



Gesellschaft - Politik - Kultur Exkursion in das Pesenbachtal



Kennen Sie die „Blaue Gasse“? Kennen Sie die naturkundlichen Besonder heiten des Pesenbachtales? Unter der Leitung des Biologen Florian Schürz und des Geografen Peter Schürz entdecken und „begreifen“ Sie Gestein und Pflanzen im Pesenbachtal. 2016-UUPU 1V03 01 15.10.2016, Sa 10:00 - 15:00 3,00 KE / Euro 30,00 / AK-Mitglieder Euro 27,00 Leitung: Prof. Mag. Florian Schürz, Prof. Mag. DDr.Peter Schürz Ort: Treffpunkt Bad Mühllacken, Freibad
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Lesung im musikalischen Rahmen „Heiteres und Weiteres“ Sabina Heuschober liest Gedichte und Texte in Mundart und Hochsprache. Selbsterlebtes und Selbsterfundenes aus einem bewegten Leben, eingebettet in musikalische Schmankerl von Gigi Gratt. 2016-UUPU 1V04 01 01.12.2016, Do 19:00 - 20:30 1,80 KE / Euro 19,00 / AK-Mitglieder Euro 17,10 Leitung: Sabina Heuschober und Gigi Gratt Ort: Buchensaal, Puchenau



Nachtwächter Wanderung Hört Ihr Leute lasst euch sagen, vom Turm die Uhr hat neun geschlagen, drum macht euch auf zu später Stund, der Nachtwächter macht seine Rund. Der Nachtwächter im Original-Kostüm mit Laterne und Horn zieht wieder seine Runde, begeistert die Besucher für die Sehenswürdigkeiten der Altstadt und erzählt zahlreiche Anekdoten. 2016-UUPU 1L10 05 23.09.2016, Fr 19:30 - 22:00 3,00 KE / Euro 15,00 / AK-Mitglieder Euro 13,50 Leitung: Wolfgang Liegl, Nachtwächter zu Lintze Ort: Nachtwächter’s Stübchen, Altstadt 2, Linz



Nachtwächter Wanderung - Arkaden, Gewölbe und Gruften Finden Sie mit dem Nachtwächter die versteckten Plätze in der Altstadt und deren Häusern. Mit den wunderschönen Arkaden, wo sich Kletterpflanzen und wilder Wein über alte Mauern ranken. Geheimes gibt es zu erfahren und so manche interessante Geschichte zu erzählen – nicht nur in den Tiefen der Häuser, auch in den kirchlichen Gruften, die friedlich und kühl den Tod in sich tragen. 2016-UUPU 1L10 07 01.10.2016, Sa 17:00 - 19:30 3,00 KE / Euro 15,00 / AK-Mitglieder Euro 13,50 Leitung: Wolfgang Liegl, Nachtwächter zu Lintze Ort: Nachtwächter’s Stübchen, Altstadt 2, Linz



Nachtwächter Wanderung - Geister und Mord Knarrende Schuhe, klirrendes Glas, schlagende Fensterläden, Nebel schwaden ziehen durch die leeren, dunklen Gassen und dazwischen ein unerschrockener Totengräber, der schaurig schöne Geschichten über Morde und kriminelle Handlungen erzählt. Vermischt mit gespenstischen Phänomenen und gespickt mit Tatsachen. 2016-UUPU 1L10 06 20.10.2016, Do 20:00 - 22:30 3,00 KE / Euro 15,00 / AK-Mitglieder Euro 13,50 Leitung: Wolfgang Liegl, Nachtwächter zu Lintze Ort: Nachtwächter’s Stübchen, Altstadt 2, Linz
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Nachtwächter Wanderung Das Schloss und seine Geheimnisse Begleiten Sie den Nachtwächter auf seinem Gang durch und rund um den Schlosshof, wo er aus längst vergangenen Zeiten erzählt. Unter anderem, warum wir Karpfentränker genannt werden und was diese Geschichte mit dem Schloss zu tun hat. Die Bedeutung des Schlosses, von seinen Bewohnern und die Aufgaben die der Nachtwächter hatte, wenn er seinen Dienst hier tat. 2016-UUPU 1L10 08 25.11.2016, Fr 19:30 - 22:00 3,00 KE / Euro 15,00 / AK-Mitglieder Euro 13,50 Leitung: Wolfgang Liegl, Nachtwächter zu Lintze Ort: Nachtwächter’s Stübchen, Altstadt 2, Linz



Persönlichkeit - Erziehung - Schule Mentales Training - Die Kraft der Gedanken „Das Glück hängt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.“ (Marc Aurel) Hilft Ihnen das, was Sie über Dinge/Menschen/Situationen glauben, beim Erreichen Ihrer Ziele und Herzenswünsche oder steht es Ihnen eher im Weg? Wie können Sie Hinderliches verändern, überwinden, anders sehen; Wie Ihr Leben positiv gestalten? Holen Sie sich an diesem Abend das Handwerkszeug dafür. Lassen Sie sich inspirieren! Entdecken Sie die Kraft des hilf reichen Mindsets! 2016-UUPU 2P41 04 07.11.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: Hort Puchenau



Mentales Training - Shape your Mind! Bringen Sie Ihr Unterbewusstsein in Form! Es beeinflusst Sie und Ihr Leben täglich und birgt ungeahnte Möglichkeiten der Erleichterung in sich. Lernen Sie in diesem Workshop die kinderleichte und faszinierende Sprache des Unterbewusstseins kennen und für sich selbst auf simple und unter haltsame Weise einzusetzen. Das eröffnet wunderbare Gestaltungsmöglichkeiten für das eigene Leben und macht zudem auch noch Spaß. 2016-UUPU 2P41 03 21.11.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 27,00 / AK-Mitglieder Euro 24,30 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: Hort Puchenau
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Sprachen Englisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - Freudvoll Englisch lernen mit Leichtigkeit



Englisch lernen kann ganz leicht sein und Freude bereiten! Erfolgserlebnisse, kreative Eselsbrücken und Aha-Erlebnisse sind Ihnen garantiert. Eine ganzheitliche Lernmethode bringt Spaß, Freude und Kreativität beim Lernen. Sie lernen, sich auf Englisch vorzustellen, im Café etwas zu bestellen, nach dem Weg und nach der Uhrzeit zu fragen, verschiedene Small-Talks und kurze Telefonate zu führen – entspannt, mit Leichtigkeit und Freude. Inklusive gemütlichem Lernen im Alpha-Entspannungszustand. 2016-UUPU 3E02 02 05.10.2016 - 14.12.2016, Mi, 09.15 - 11:45 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag.a (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach Ort: Seniorentreff Puchenau



English morning - für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2



Englischkonversation mit Auffrischung und Erweiterung von Wortschatz, Grammatikkenntnissen und Satzkonstruktionen. 2016-UUPU 3E08 02 19.09.2016 - 21.11.2016, Mo 09:30 - 11:10 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker Ort: Eltern-Kind-Zentrum Ottensheim



Französisch für leicht Fortgeschrittene - Niveau A2 2016-UUPU 3F03 02 26.09.2016 - 05.12.2016, Mo 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Mag. Andrea Mair Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Italienisch für Anfänger/-innen - Niveau A1/2



Der Kurs richtet sich an Anfänger/-innen mit geringen Vorkenntnissen, die die Basiskenntnisse der italienischen Sprache erwerben und festigen wollen. 2016-UUPU 3I02 03 21.09.2016 - 07.12.2016, Mi 09:15 - 10:55 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Graziella Catania, Native Speaker Ort: Hort Puchenau



Italienische Konversation in der Küche - Niveau A2



Während wir in gemütlicher Runde italienische Gerichte zubereiten und danach gemeinsam genießen, unterhalten wir uns über Zutaten, Zubereitung, das Wetter, Gott und die Welt. 2016-UUPU 3I05 01 26.09.2016, Mo 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Graziella Catania, Native speaker Ort: NMS Puchenau 2016-UUPU 3I05 02 17.10.2016, Mo 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Graziella Catania, Native speaker Ort: NMS Puchenau
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2016-UUPU 3I05 03 14.11.2016, Mo 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Graziella Catania, Native speaker Ort: NMS Puchenau 2016-UUPU 3I05 04 12.12.2016, Mo 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 24,00 / AK-Mitglieder Euro 21,60 Leitung: Graziella Catania, Native speaker Ort: NMS Puchenau



Spanisch für Anfänger/-innen (Fortsetzungskurs) - Niveau A2 2016-UUPU 3S01 03 19.09.2016 - 21.11.2016, Mo 19:00 - 20:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Jose Gabriel Cuadros Frias, Native Speaker Ort: Hort Puchenau



Russisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - Niveau A1 Julia Zwettler vermittelt die Basiskenntnisse der russischen Sprache. Auch die russische Kultur kommt nicht zu kurz! 2016-UUPU 3R01 02 28.09.2016 - 14.12.2016, Mi 17:00 - 18:40 (10x) 20,00 KE / Euro 106,00 / AK-Mitglieder Euro 95,40 Leitung: Julia Zwettler, Native Speaker Ort: NMS Puchenau



Russisch für Fortgeschrittene - Niveau A2/B1 Vertiefung der bereits vorhandenen Russischkenntnisse. Auch diesmal kommt die russische Kultur nicht zu kurz! 2016-UUPU 3R03 02 28.09.2016 - 14.12.2016, Mi 18:45 - 20:25 (10x) 20,00 KE / Euro 150,00 / AK-Mitglieder Euro 135,00 Leitung: Julia Zwettler, Native Speaker Ort: NMS Puchenau



Gesundheit - Bewegung Entspannung - Atem und Bewegung Dem eigenen Atem – und damit sich selbst – auf die Spur zu kommen, ist eine faszinierende Erfahrung. Achtsam und ohne zu bewerten erlangen wir mit einfachen Übungen aus der Atempädagogik (nach Ilse Middendorf) mehr Bewusstheit für unseren Körper und unseren Atem. Verspannungen lösen sich, ein müheloseres Aufrichten wird möglich, die Beweglichkeit verbessert sich, unser Atem gewinnt an Kraft. Stabilität, Präsenz, Ruhe und Gelassenheit stellen sich ein. Die Übungen eignen sich für Menschen aller Altersgruppen. 2016-UUPU 4C03 07 09.11.2016 - 07.12.2016, Mi 19:00 - 20:00 (5x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Mag. Susanne Mair, akademische Atempädagogin Ort: Pfadfinderheim Puchenau
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Entspannung in Bewegung „Bleib in Balance“ Ausgleich für Körper und Seele. Verschiedene Techniken (progressive Muskelentspannung, Atemübungen, Fasziale Dehnmethoden, Fantasiereisen, uvm.) sollen Ihnen helfen, wieder in die gewohnte Balance zu finden und Stress abzubauen. Dabei liegt der Fokus auf der bewussten Entspannung der Muskulatur. Geht es dem Körper gut – geht es der Seele gut. 2016-UUPU 4C03 08 21.09.2016 - 19.10.2016, Mi 19:00 - 20:00 (5x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Petra Hackl, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin Ort: Hort Puchenau



Fußreflexzonenmassage Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den Füßen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen. 2016-UUPU 4M10 02 08.11.2016, Di 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: NMS Puchenau



Mit der OÖGKK zu Ihrem gesunden Gewicht Eine langfristige Ernährungsumstellung, ein aktives Bewegungsprogramm, viel Spaß in der Gruppe – das alles und viel mehr bieten die Programme der OÖ Gebietskrankenkasse. Leichter leben! (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 25-30) 5 Ernährungs- + 3 Bewegungstermine ......Selbstbehalt e 20,Leichter leben!+ (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 30-40) 5 Ernährungstermine, Einkaufs-/Kochtraining, 1 Verhaltensmodul + 10 Bewegungstermine ...............Selbstbehalt e 50,Kim Kilo (Gesundes Gewicht für Volksschulkinder) 21 Treffen, Ernährung + Bewegung (Dauer ca. ½ Jahr) mit kindgerechten Unterlagen ........................Selbstbehalt e 50,Angebot gilt für alle OÖ Versicherten. Bei Rezeptgebührenbefreiung sind alle Kurse kostenlos. Information und Anmeldung: OÖ Gebietskrankenkasse 05 78 07 – 10 35 30 oder 10 35 12 [email protected] ooegkk.at > Gesund bleiben > Ernährung
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Yoga - ein Weg nach Innen



Dieser Übungsweg beinhaltet Körperübungen (Asanas), Bewegungsabläufe (Flows), Atemübungen (Pranayamas), Reinigungsübungen (Kriyas), Konzen trationsübungen (Dharanas), Meditationen (Dhyana) und – all das begleitend – eine ständige Selbsterforschung (Svadhyaya). Die Yoga-Übungs-Praxis unterstützt dabei, den Körper beweglicher und kräftiger zu machen, den Atem zu vertiefen – mehr Lebensenergien aufzunehmen – den Geist ruhiger und fried licher werden lassen und in die Erfahrung der Verbindung von Körper, Atem und Geist und damit der Gesamtheit unseres Seins zu kommen. 2016-UUPU 4D01 13 10.10.2016 - 12.12.2016, Mo 08:30 - 09:45 (10x) 15,00 KE / Euro 105,00 / AK-Mitglieder Euro 94,50 Leitung: Heidi Linskeseder Ort: Musikschule Puchenau, Ballettraum



Yoga - ein Weg nach Innen (Kleingruppe)



Dieser Übungsweg beinhaltet Körperübungen (Asanas), Bewegungsabläufe (Flows), Atemübungen (Pranayamas), Reinigungsübungen (Kriyas), Konzen trationsübungen (Dharanas), Meditationen (Dhyana) und – all das begleitend – eine ständige Selbsterforschung (Svadhyaya). Die Yoga-Übungs-Praxis unterstützt dabei, den Körper beweglicher und kräftiger zu machen, den Atem zu vertiefen – mehr Lebensenergien aufzunehmen – den Geist ruhiger und fried licher werden lassen und in die Erfahrung der Verbindung von Körper, Atem und Geist und damit der Gesamtheit unseres Seins zu kommen. 2016-UUPU 4D01 14 13.10.2016 - 01.12.2016, Do 19:00 - 20:15 (8x) 12,00 KE / Euro 102,00 / AK-Mitglieder Euro 91,80 Leitung: Heidi Linskeseder Ort: Hort Puchenau



Qi Gong - Tai Chi



Bewegungen beider Richtungen werden verbunden und fördern Ausgeglichenheit, Leichtigkeit, innere Stärke und den Energieaufbau. Die Bewegungen sind einfach zu erlernen und allumfassend in ihrer Wirkung. Auch Anfänger/innen finden schnell und einfach Zugang zu den wunderbaren Qualitäten. Aktiv-Werden als Wertschätzung dem eigenen Körper gegenüber – heute wichtiger denn je! Zielgruppe: Frauen und Männer jeden Alters. 2016-UUPU 4D04 03 11.10.2016 - 29.11.2016, Di 09:30 - 11:10 (7x) 14,00 KE / Euro 98,00 / AK-Mitglieder Euro 88,20 Leitung: Mag. Ulrike Merk Ort: Hort Puchenau 2016-UUPU 4D04 04 14.10.2016 - 16.12.2016, Fr 09:30 - 11:10 (7x) 18,00 KE / Euro 126,00 / AK-Mitglieder Euro 113,40 Leitung: Mag. Ulrike Merk Ort: Hort Puchenau



Bodywork



Bodywork ist ein abwechslungsreiches und dabei hochwirksames Ganz körpertraining. Es beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich exzellent zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht Spaß! Gemeinsam bringen wir deinen Körper in Schwung. 2016-UUPU 4G31 01 21.09.2016 - 19.10.2016, Mi 17:30 - 18:30 (5x) 6,00 KE / Euro 45,00 / AK-Mitglieder Euro 40,50 Leitung: Petra Hackl, PMBA Ort: Hort Puchenau
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Smovey steht für positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach – beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Leih smoveys vorhanden. Bei Schönwetter finden die Abende im Freien statt – bitte entsprechende Kleidung mitnehmen. 2016-UUPU 4G30 03 10.10.2016 - 24.10.2016, Mo 18:30 - 20:10 (3x) 6,00 KE / Euro 39,00 / AK-Mitglieder Euro 35,10 Leitung: Andrea Safnauer, smovey Instructor Ort: Hort Puchenau



smovey® Outdoor Smovey steht für positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach – beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Leih smoveys vorhanden. 2016-UUPU 4G30 04 04.11.2016 - 18.11.2016, Fr 10:30 - 12:10 (3x) 6,00 KE / Euro 39,00 / AK-Mitglieder Euro 35,10 Leitung: Andrea Safnauer, smovey Instructor Ort: Hort Puchenau



Tanzen - Lebendigkeit, Freude und Kraft Mit Kreistänzen aus den verschiedensten Ländern der Welt, Lebendigkeit und Lebensfreude zum Ausdruck bringen. Tanzen fördert unsere Beweglichkeit und Koordinationsfähigkeit, fordert unser Gedächtnis und hält Herz und Kreislauf in Schwung. Der Kurs ist für alle, die sich gern bewegen geeignet. Weder tänzerische Vorkenntnisse noch eine Partnerin oder ein Partner sind erforderlich. 2016-UUPU 4T01 03 10.10.2016 - 24.10.2016, Mo 17:00 - 18:30 (3x) 4,50 KE / Euro 31,50 / AK-Mitglieder Euro 28,35 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Hort Puchenau 2016-UUPU 4T01 04 04.11.2016 - 18.11.2016, Fr 09:00 - 10:30 (3x) 4,50 KE / Euro 31,50 / AK-Mitglieder Euro 28,35 Leitung: Andrea Safnauer Ort: Hort Puchenau



Kreativität - Kunst - Freizeit Nähen - Rechteckjacke mit Kapuze Aus einem einfachen Jersey-Rechteck entsteht eine gemütliche Jacke für die Übergangszeit. Je nach Wunsch können Arm-Bündchen, Seitenbänder und eine Kapuze angebracht werden. Auch für Anfänger/-innen geeignet. Nähund Overlockmaschinen sind vor Ort. Bio-Stoffe und Nähzubehör können im Buntikat gekauft oder mitgebracht werden. 2016-UUPU 5N15 01 17.09.2016, Sa 10:00 - 13:00 3,60 KE / Euro 25,50 / AK-Mitglieder Euro 22,95 Leitung: Cora und Birgit vom Buntikat Ort: Buntikat Puchenau
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Nähen - Jersey-Beanies, Loop-Schals & Halssocken Der Herbst ist da! Wende-Beanies, Loop-Schals und Halssocken halten uns und/oder unsere Kinder warm. Bitte Kopfumfang abmessen und Maße mitbringen oder fertige, gut passende Mützen. Auch für Anfänger/-innen geeignet. Näh- und Overlockmaschinen sind vor Ort. Bio-Stoffe und Nähzubehör können im Buntikat gekauft oder auch mitgebracht werden. 2016-UUPU 5N15 02 08.10.2016, Sa 10:00 - 13:00 3,60 KE / Euro 25,50 / AK-Mitglieder Euro 22,95 Leitung: Cora und Birgit vom Buntikat Ort: Buntikat Puchenau



Nähen - Kuscheliger Kapuzenpulli Wir nähen einen kuscheligen Kapuzenpulli aus warmem Sweat-Stoff. Ein „Klassiker“, der in keinem Näher/-innen-Kleiderschrank fehlen darf! Der Pulli wird aus einem Hauptstoff und einem Bündchenstoff (für Arm- und Bauchbündchen bzw. das Kapuzen-Futter) gefertigt. Auch für Anfänger/-innen geeignet. Näh- und Overlockmaschinen sind vor Ort. Bio-Stoffe und Näh zubehör können im Buntikat gekauft oder auch mitgebracht werden. 2016-UUPU 5N15 03 05.11.2016, Sa 10:00 - 14:00 4,80 KE / Euro 33,60 / AK-Mitglieder Euro 30,24 Leitung: Cora und Birgit vom Buntikat Ort: Buntikat Puchenau



Nähen - Weihnachtsgeschenke Beschenke deine Lieben oder dich selbst und nähe Beuteltaschen, Ruck säcke, Backschürzen, Kindersachen, Utensilos, Mützen, Halstücher, Schals,… Wähle aus einer Menge von Schnitten und Ideen das richtige Weihnachts geschenk aus. Auch für Anfänger/-innen geeignet. Näh- und Overlock maschinen sind vor Ort. Bio-Stoffe und Nähzubehör können im Buntikat gekauft oder auch mitgebracht werden. 2016-UUPU 5N15 04 03.12.2016, Sa 10:00 - 13:00 3,60 KE / Euro 25,50 / AK-Mitglieder Euro 22,95 Leitung: Cora und Birgit vom Buntikat Ort: Buntikat Puchenau



Theaterwerkstatt für Erwachsene Bewegungstheater und kreative Textbearbeitung Theaterspielen erleichtert Kommunikation und Beziehungen im Alltag, stärkt das Selbstvertrauen und unterstreicht Ihre Persönlichkeit. Sie werden fest stellen, mit welch einfachen Methoden Sie Ihre Wirkung auf Ihre Umgebung beeinflussen können. Wir werden uns gemeinsam an verschiedenen Spiel arten des Theaters versuchen. 2016-UUPU 5S04 01 05.10.2016 - 16.11.2016, Mi 18:30 - 21:00 (6x) 18,00 KE / Euro 108,00 / AK-Mitglieder Euro 97,20 Leitung: Wolfgang Rohm, Dipl. Gestalt- und Theaterpädagoge Ort: Pfadfinderheim Puchenau
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Kulinarik - Lebensraum Spanische Küche und Konversation - Paella Wir kochen heute gemeinsam das spanische Nationalgericht und unterhalten uns dabei ungezwungen vorwiegend auf Spanisch. Grundkenntnisse der spanischen Sprache wünschenswert aber nicht erforderlich. 2016-UUPU 6L08 01 04.10.2016, Di 18:00 - 21:20 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Emerida Riffert, Native Speaker und Hobbyköchin Ort: NMS Puchenau



Thailändische Küche Thailand ist das Land der Elefanten und Orchideen, der lächelnden Menschen und der Bilderbuchstrände. Die überquellenden Märkte mit Bergen von aromatischen Früchten, knackigen Gemüsen, intensiven Kräutern und duftenden Würzpasten. Hier gibt es viel Neues zu entdecken! Gemeinsam tauchen wir ein in die gesunde Thaiküche. 2016-UUPU 6L15 04 23.09.2016, Fr 16:00 - 19:20 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Sasimas Süss Ort: NMS Puchenau



Thailändische Küche - Thai Street Food Der beste Platz, um in Thailand kochen zu lernen, sind die Straßenküchen. Diese vielfältige und gesunde Küche ist heute das Thema. 2016-UUPU 6L15 03 28.10.2016, Fr 16:00 - 19:20 4,00 KE / Euro 26,00 / AK-Mitglieder Euro 23,40 Leitung: Sasimas Süss Ort: NMS Puchenau



Walding St. Gotthard Leitung: 



Carina Huber



Schatzsiedlung 1, 4101 Feldkirchen a.d. Donau Tel. (0676) 84 55 00 488 E-Mail: [email protected] www.vhsooe.at



Ich freue mich über Ihr Interesse am Bildungsprogramm und hoffe, dass ich auch diesmal wieder ein attraktives Angebot für Sie zusammengestellt habe. Ich hoffe, dass Sie unter den angebotenen Kursen das Richtige finden! Für Informationen und Anmeldungen stehe ich gerne zur Verfügung. Wichtige Hinweise: Die Anmeldung übermitteln Sie bitte per E-Mail oder mittels Anmeldekarte an die oben angeführte Adresse bis spätestens 10 Tage vor Kursbeginn. Der Kursbeginn wird Ihnen durch die Zusendung des Erlagscheins bestätigt, welcher gleichzeitig als Einladung gilt. Diese Zusendung erfolgt nicht bei Über- oder Unterbuchung. Die Kursgebühr wird mittels Erlagschein beglichen, wobei die Auftragsbestätigung am 1. Kurstag mitzubringen ist und Sie zur Teilnahme berechtigt.



Persönlichkeit - Erziehung - Schule Vortrag „Das Pferd - Spiegel deiner Seele“ Tiere helfen Menschen. Der Vortrag zeigt Methoden auf, wie Menschen vom Kontakt mit Pferden profitieren. Diese Tiere haben feine Sensoren und reagieren unmittelbar, ehrlich und direkt auf das Verhalten ihres menschlichen Gegenübers. Beim pferdegestützten Coaching ergibt sich aus der Reaktion des Pferdes die Chance, das eigene Verhalten zu überdenken und die Körpersprache zu verbessern. Durch den Kontakt mit dem Pferd erlebt der Mensch sich bewusster und erlangt mehr Selbstsicherheit. Stress und Ängste werden abgebaut und die Erkenntnisse zukünftig im privaten und beruflichen Bereich umgesetzt. 2016-UUWA 2V14 01 22.10.2016, Sa 14:00 - 15:00 1,20 KE / Euro 8,00 / AK-Mitglieder Euro 7,20 Leitung: Ernst Treichl, pferdegestütztes Coaching Ort: altes Musikhaus



Gesundheit - Bewegung Entspannung - Zeit für dich! Lernen Sie, wie Sie sich von Ihren negativen Gedanken befreien und Ihre Schönheit entfalten können. Es werden Übungen aus dem Qi Gong und dem Kundalini Yoga erlernt, die den Körper stärken, Ihre Ausstrahlung erhöhen, Sie verjüngen und Ihnen zu einem strahlenden Aussehen verhelfen. Mitzubringen: bequeme Kleidung und evtl. Getränk. 2016-UUWA 4C03 07 08.10.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg
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Kinesiologie kennen lernen und anwenden Der Muskeltest ist das Handwerkszeug aller Kinesiolog/-innen, Grundlage der angewandten Kinesiologie und eine optimale Methode, um „auszutesten“ was uns gut tut und uns stärkt. In diesem Workshop lernen Sie einen einfachen Zugang zu dieser Methode in ihrer direkten Anwendung kennen. Themenschwerpunkt in diesem Kurs ist der Muskeltest in Verbindung mit unserem Körpersystem und dem Fokus darauf, dass uns dieses „Werkzeug“ im breiten Themenkreis der Energetik viele Möglichkeiten der Anwendung bieten kann. Theorie und praktische Übungen wechseln sich ab. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 2016-UUWA 4H10 02 17.09.2016, Sa 13:00 - 17:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Silvia Schober, Energetikerin, Kinesiologin Ort: altes Musikhaus



Kinesiologie „Stress, nein danke!“ Muskeltest und Stressabbautechniken Der Muskeltest ist das Handwerkszeug aller Kinesiolog/-innen, Grundlage der angewandten Kinesiologie und eine optimale Methode, um „auszutesten“ was uns gut tut und uns stärkt. Themenschwerpunkte in diesem Kurs sind: sich auf schwierige private und berufliche Situationen (Prüfungen, Arztbesuch, u.ä.) optimal vorzubereiten, um gelassener und mit kühlem Kopf zu reagieren – wann immer es erforderlich ist. Wie können innere Ruhe und „auch mal abschalten“ gelingen? Wie kann uns der Muskeltest dabei unterstützen? Mit diesen Fragen beschäftigen wir uns in Theorie und Praxis. Erfahrungsaustausch und Feedback in der Gruppe sind ein wichtiges Element dieses Abends. Einfache Übungen für zu Hause zur Selbstanwendung werden vorgestellt! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 2016-UUWA 4H10 03 05.11.2016, Sa 13:00 - 17:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Silvia Schober, Energetikerin, Kinesiologin Ort: altes Musikhaus



Wohlbefinden mit Ätherischen Ölen - Begleiter im Alltag Ätherische Öle sind wertvolle Geschenke der Natur an Körper, Geist und Seele. Sie wirken in Form einer natürlichen Hausapotheke unterstützend auf Wohlbefinden und Gesundheit. Heute erfahren wir Interessantes über die Geschichte der ältesten pflanzlichen Heilmittel, über Gewinnung und Qualitätsmerkmale hochwertiger, reiner ätherischer Öle, sowie über ihre Wirkung und die verschiedensten Anwendungsmöglichkeiten. Wir probieren, riechen und beschließen den Abend mit einer Duftmeditation. 2016-UUWA 4H03 01 10.10.2016, Mo 19:00 - 21:30 3,00 KE / Euro 21,00 / AK-Mitglieder Euro 18,90 Leitung: Sonja Strassmayr, Energetikerin Ort: Samariterbund Feldkirchen, Seminarraum
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Massage für Anfänger/-innen



Einführung in die klassische Massage zur Linderung von Nacken-, Schulterund Rückenverspannungen. 2016-UUWA 4M01 02 17.11.2016, Do 18:30 - 21:50 4,00 KE / Euro 32,00 / AK-Mitglieder Euro 28,80 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Samariterbund Feldkirchen



Fußreflexzonenmassage



Eine leicht erlernbare Massagetechnik. Sie lernen sowohl die Grifftechnik als auch alle wichtigen Reflexbereiche an den Füßen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen. 2016-UUWA 4M10 02 03.10.2016, Mo 18:00 - 22:10 5,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Samariterbund Feldkirchen



Yoga



Mehr Energie und Lebensfreude durch Yoga. Verbessern Sie Ihre Körper wahrnehmungen durch bewusste langsam und achtsam ausgeführte Kräftigungs- und Dehnungsübungen. In Kombination mit Atem- und Ent spannungsübungen finden Sie Ihre innere Ruhe und Balance. Die Yogastunde endet mit einer Meditation. 2016-UUWA 4D01 04 15.09.2016 - 27.10.2016, Do 17:30 - 18:45 (6x) 9,00 KE / Euro 63,00 / AK-Mitglieder Euro 56,70 Leitung: Eleonora Straßer, Dipl. Yoga Trainerin Ort: altes Musikhaus 2016-UUWA 4D01 05 03.11.2016 - 22.12.2016, Do 17:30 - 18:45 (6x) 9,00 KE / Euro 63,00 / AK-Mitglieder Euro 56,70 Leitung: Eleonora Straßer, Dipl. Yoga Trainerin Ort: altes Musikhaus



Yoga - Kundalini Yoga zum Entgiften und gegen Stress



Diese Übungsreihe wird zusammengesetzt um Nieren, Nebennieren und Leber zu unterstützen. Diese Organe sind dafür zuständig, unseren Körper zu reinigen und vor Krankheiten zu schützen. Sie fühlen sich wacher, bewusster und gesünder, und Sie sind den Anforderungen des Alltags besser gewachsen. 2016-UUWA 4D01 06 15.10.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg



Yoga - Kundalini Yoga und Qi-Gong Element Erde (Magen/Milz)



Sie bekommen einen Einblick in die Welt der fünf Elemente und der Meridiane aus der Sicht der TCM. Die ausgewählten Übungen aus Qi-Gong und Kundalini Yoga fördern insbesonders eine gute Verdauung, Idealgewicht, reichlich Energie, straffe Haut, Intellekt und Humor. Sie stärken und unterstützen den Magen und die Milz. 2016-UUWA 4D01 07 22.10.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg
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Yoga - Kundalini Yoga und Qi Gong Element Feuer (Herz) Sie bekommen einen Einblick in die Welt der fünf Elemente und der Meridiane aus der Sicht der TCM. Die ausgewählten Übungen stärken speziell Zufriedenheit, Lebensfreude, Geistesgegenwart und das Selbstvertrauen. Sie bieten Unterstützung bei Ruhelosigkeit, Angst, Schlafstörung und Depressionen. Die Übungen stärken Herz, Dünndarm und den Kreislauf! 2016-UUWA 4D01 08 29.10.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg



Yoga - Kundalini Yoga und Qi Gong Element Holz (Leber) Sie bekommen einen Einblick in die Welt der fünf Elemente und der Meridiane aus der Sicht der TCM. Die ausgewählten Übungen stärken Ihre Entscheidungskraft, Kreativität, den Selbstausdruck, die Stressresistenz und wirken entgiftend. Holzübungen fördern die Beweglichkeit im Geist und Körper, sie wirken sich positiv auf die Sehkraft aus und stärken Leber und Gallenblase. 2016-UUWA 4D01 09 05.11.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg



Yoga - Kundalini Yoga und Qi Gong Element Metall (Lunge/Dickdarm) Sie bekommen einen Einblick in die Welt der fünf Elemente und der Meridiane aus der Sicht der TCM. Die ausgewählten Übungen stärken Ihr Immunsystem, Ihr Selbstvertrauen, Ihre Klarheit und Energie, um mit neuer Kraft zu starten. Die Übungen zum Element Metall fördern die Harmonie mit der Umwelt und die Bereitschaft zur Veränderung und zum Loslassen. Sie wirken sich positiv auf Ihr Atmungssystem und Ihre Haut aus. 2016-UUWA 4D01 10 12.11.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg



Yoga - Kundalini Yoga und Qi Gong Element Wasser (Niere/Blase) Sie bekommen einen Einblick in die Welt der fünf Elemente und der Meridiane aus der Sicht der TCM. Die ausgewählten Übungen stärken Ihre Kraft – so haben Sie genug Power, um das umzusetzen was Sie sich im Leben vornehmen. Die Übungen stärken die Wirbelsäule, das Gedächtnis und wirken stärkend auf Niere und Blase. 2016-UUWA 4D01 11 26.11.2016, Sa 09:00 - 11:55 3,50 KE / Euro 25,00 / AK-Mitglieder Euro 22,50 Leitung: Michaela Schürz, Yoga und Qi-Gong Trainerin Ort: Kindergarten Sechterberg
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Kick Boxing Ein Ganzkörperworkout mit einer rasanten Mischung aus Tanz, Aerobic und asiatischen Selbstverteidigungstechniken. Die Techniken werden gezielt und kraftvoll durchgeführt, so dass mit hoher Körperspannung gearbeitet wird. Durch das sehr intensive Workout zu rhythmusgebender Musik sollen Kreislauf, Muskelausdauer und -stärke sowie die Beweglichkeit verbessert werden. Egal ob Frust, Stress oder Ärger – nach den ersten Stößen mit den Füßen und Armen geht es Ihnen sicher deutlich besser. 2016-UUWA 4D20 03 14.10.2016 - 02.12.2016, Fr 18:30 - 19:30 (6x) 6,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Carola Weiss Ort: Pfarrheim Walding 2016-UUWA 4D20 04 14.10.2016 - 02.12.2016, Fr 19:30 - 20:30 (6x) 6,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Carola Weiss Ort: Pfarrheim Walding



Gesunde Füße - Wellness für Körper und Geist über die Füße Sie erlernen sanfte energetische Griffe und verwenden hochwertige 100 % reine natürliche ätherische Öle, die über die Fußsohlen und Fußreflexzonen ihre wohltuende Wirkung in Körper, Geist und Seele entfalten. Sie erhalten ausführliche Unterlagen, mit denen Sie auch zu Hause diese entspannende, gesundheitsfördernde Anwendung innerhalb der Familie ausführen können. Keine Vorkenntnisse erforderlich! 2016-UUWA 4F02 01 14.10.2016, Fr 15:00 - 20:00 6,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Sonja Strassmayr, Energetikerin Ort: Samariterbund Feldkirchen, Seminarraum



Pilates Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode für eine starke Körpermitte (= Powerhouse).Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik werden die Muskeln von innen nach außen gekräftigt. Körper und Geist werden in Einklang gebracht, Haltung und Beweglichkeit verbessert und Rückenprobleme verringert. 2016-UUWA 4G11 04 16.09.2016 - 02.12.2016, Fr 18:15 - 19:15 (12x) 12,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Helga Hinterberger Ort: Gemeindeamt St. Gotthard 2016-UUWA 4G11 05 16.09.2016 - 02.12.2016, Fr 19:15 - 20:15 (12x) 12,00 KE / Euro 72,00 / AK-Mitglieder Euro 64,80 Leitung: Helga Hinterberger Ort: Gemeindeamt St. Gotthard



Pilates - Gesunder Rücken durch Wirbelsäulengymnastik mit Pilates-Elementen Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode für eine starke Körpermitte (= Powerhouse).Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik werden die Muskeln von innen nach außen gekräftigt. Körper und Geist werden in Einklang gebracht, Haltung und Beweglichkeit verbessert und Rückenprobleme verringert. 2016-UUWA 4G11 06 14.09.2016 - 14.12.2016, Mi 09:30 - 10:30 (10x) 10,00 KE / Euro 60,00 / AK-Mitglieder Euro 54,00 Leitung: Roswitha Schmidt Ort: altes Musikhaus



73



Walding - St. Gotthard



Zumba® Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness- Programm mit südamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Training. 2016-UUWA 4G75 04 21.09.2016 - 09.11.2016, Mi 17:30 - 18:30 (6x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Marion Gottinger, Zumba Instruktorin Ort: altes Musikhaus 2016-UUWA 4G75 05 16.11.2016 - 21.12.2016, Mi 17:30 - 18:30 (6x) 6,00 KE / Euro 42,00 / AK-Mitglieder Euro 37,80 Leitung: Marion Gottinger, Zumba Instruktorin Ort: altes Musikhaus



Kreativität - Kunst - Freizeit Malen - Acrylmalerei für die Generation 50+ Schritt für Schritt lassen wir uns ein auf die Welt der Acryl-Malerei. Mitzubringen sind: Acrylfarben, stärkeres Papier z.B. Aquarellpapier ab 220 Gramm, Format mind. 30x40 cm, Acryl-Pinsel in verschiedenen Größen, Unterlage (großes Stück Plastik), Schürze, Teller oder Palette, Wassergefäß, Malfetzen. 2016-UUWA 5C09 02 18.10.2016 - 25.10.2016, Di 14:00 - 17:00 (2x) 7,00 KE / Euro 45,50 / AK-Mitglieder Euro 40,95 Leitung: Anne Bé Talirz-Vennik Ort: Samariterbund Feldkirchen, Seminarraum



Malen - Lust auf Farbe (Anfänger/-innen und Fortgeschrittene) In diesem Workshop möchten wir Sie anregen, die vielen Techniken in der abstrakten Acryl-Malerei auszuprobieren. Durch Spachteln, Schichten, Auf tragen und das Einarbeiten weiterer Materialien bilden sich ungewöhnliche Strukturen; auch aufgrund der Verwendung von Pasten, Sand, Stoffen oder strukturiertem Papier, usw. Von vorne herein soll nichts feststehen. Alles wird spontan entschieden. Sich einfach einlassen und sich etwas zutrauen. Mitzubringen sind: Acrylfarben, stärkeres Papier (z.B. Aquarellpapier ab 220 Gramm) Format mind. 30x40 cm oder Keilrahmen, Acryl-Pinsel in verschiedenen Größen, Spachteln, Sand, verschiedenste Papiersorten zum Aufkleben, Kleber usw. nach Bedarf. Unterlage (großes Stück Plastik), Schürze, Teller oder Palette, Wassergefäß, Malfetzen; 2016-UUWA 5C09 04 18.10.2016 - 15.11.2016, Di 18:30 - 20:30 (4x) 12,00 KE / Euro 78,00 / AK-Mitglieder Euro 70,20 Leitung: Anne Bé Talirz-Vennik Ort: Samariterbund Feldkirchen 2016-UUWA 5C09 03 19.11.2016, Sa 10:00 - 14:35 (1x) 5,50 KE / Euro 36,00 / AK-Mitglieder Euro 32,40 Leitung: Anne Bé Talirz-Vennik Ort: Samariterbund Feldkirchen
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Schminken - gewusst wie? Basis-Workshop für Kleingruppen Schritt für Schritt zum überzeugenden Styling. In diesem Workshop werden Schminktechniken Schritt für Schritt erklärt, die idealen Farben, Formen und Zonen entdeckt, um mit geringstem Aufwand die größten Effekte zu erreichen. Theorie ist die Basis, danach folgt das Gestalten des überzeugenden Stylings. Sie erlernen: Gesichtsform und Vermessung, Grundieren und Schattieren, Augenbrauen korrigieren und richtig schminken, Augen Make-up und Lippen perfektionieren. 2016-UUWA 5K10 02 01.09.2016, Do 18:30 - 21:00 3,00 KE / Euro 34,00 / AK-Mitglieder Euro 30,60 Leitung: Ilse Eder Ort: In Vita Point - Aschach, Kirchenplatz 6, Aschach



Kulinarik - Lebensraum Wildkräuter - Die Natur in ihren schönsten Farben „Kräuterwissen der neuen Zeit“ Bei dieser Kräuterführung lernen Sie genetisch reine, heimische Wiesen kräuter und Pflanzen des Waldes kennen sowie deren Wirkung auf Körper, Geist und Seele. Vorsorgen ist wichtig, um Krankheiten zu vermeiden. Es werden einfache, aber sehr wirkungsvolle Heilmethoden erklärt. 2016-UUWA 6P14 01 03.09.2016, Sa 14:00 - 18:10 5,00 KE / Euro 29,00 / AK-Mitglieder Euro 26,10 Leitung: Kornelia Elmecker Ort: Treffpunkt - Großer Parkplatz vor Raika Rottenegg 2016-UUWA 6P14 02 01.10.2016, Sa 14:00 - 18:10 5,00 KE / Euro 29,00 / AK-Mitglieder Euro 26,10 Leitung: Kornelia Elmecker Ort: Treffpunkt - Parkplatz Klammleiten



Haustiere „Easy-going für dich und deinen Hund“ Dieser Workshop ist eine großartige Gelegenheit für alle Hundefreunde, die für sich und ihren Hund nur das Beste wollen! Lerne hilfreiche und einfach anwendbare Tipps und Tricks kennen – für eine bessere Gesundheit und viel gute Laune. Kursthemen sind Erziehung und Training mit Herz und Hirn, Grundlagen der Erziehung und Bindung, einfach anwendbare Gesundheits& Wohlfühltipps und natürliche Entspannungshilfen für Hund, Herrchen und Frauli. 2016-UUWA 6N17 01 17.09.2016, Sa 16:00 - 18:30 3,00 KE / Euro 22,50 / AK-Mitglieder Euro 20,25 Leitung: Elisabeth Wieden, Hunde-Vital-Coach Ort: Gemeindeamt St. Gotthard
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Vortrag „Meinem Tier helfen“ Vortrag für Tierhalter/Tierfreunde; Die Teilnehmer/-innen erfahren, wie die Gesundheit ihrer Tiere alternativ zur Schulmedizin unterstützt werden kann. Wie man Futtermittel auf ihre Verträglichkeit austesten kann. Wie sie Stress bei Tieren abbauen können. Was hinter bestimmten Verhaltensweisen von Tieren stecken kann und wie der Zugang zum eigenen Tier optimiert und es somit besser verstanden werden kann. 2016-UUWA 6V03 01 24.09.2016, Sa 16:30 - 18:10 2,00 KE / Euro 16,00 / AK-Mitglieder Euro 14,40 Leitung: Elisabeth Wieden, Hunde-Vital-Coach, dipl. Kinesiologin & Energetikerin Ort: altes Musikhaus



Pendeln und Rutengehen Einhandrute für Anfänger/innen (Workshop 1) Pendeln und Rutengehen sind uralte Methoden, um Informationen zu bekommen, die uns normalerweise verborgen sind. Wir fragen also ab, was wir im Unterbewusstsein eigentlich schon wissen. Sie erlernen den sicheren, verantwortungsvollen Umgang mit Rute und/ oder Pendel. Theorie und praktisches Erlernen für die Anwendung zu Hause. 2016-UUWA 6A03 01 17.10.2016, Mo 19:00 - 22:05 3,70 KE / Euro 37,00 / AK-Mitglieder Euro 33,30 Leitung: Sonja Strassmayr, Energetikerin Ort: Samariterbund Feldkirchen, Seminarraum



Pendeln und Rutengehen Einhandrute für Fortgeschrittene (Workshop 2) Wissen und Fertigkeiten von Workshop 1 werden gefestigt und erweitert. 2016-UUWA 6A03 02 14.11.2016, Mo 19:00 - 22:05 3,70 KE / Euro 37,00 / AK-Mitglieder Euro 33,30 Leitung: Sonja Strassmayr, Energetikerin Ort: Samariterbund Feldkirchen, Seminarraum



Traditionelles Räuchern Räuchern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit selbst. Früher wurden mit dem Räuchern heimischer Kräuter bestimmte Ziele verfolgt, wie beispielsweise das Reinigen eines Raumes. Sie erfahren, welche Harze und Kräuter für welchen Zweck bestimmt waren, welche Traditionen sich daraus ergeben haben und welche Anwendungsmöglichkeiten heute noch bestehen. 2016-UUWA 6A27 01 20.10.2016, Do 18:30 - 21:50 4,00 KE / Euro 40,00 / AK-Mitglieder Euro 36,00 Leitung: Wilhelm Lehner, Heilmasseur Ort: Samariterbund Feldkirchen
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klimaneutral CP klimaneutral gedruckt gedruckt klimaneutral gedruckt



IKS-Nr.: 53401-1605-1021



Dieses Produkt stammt aus nachhaltig bewirtschafteten Wäldern und kontrollierten Quellen. PEFC/06-39-27



gedruckt nach der Richtlinie „Druckerzeugnisse“ des österreichischen Umweltzeichens, Gutenberg-Werbering GmbH, UW-Nr. 844



77 Der „Gemeinsame europäische Referenzrahmen für Sprachen“ soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden: Kursbeschreibung



Anfänger/ innen mit Vorkenntnissen



leicht Fortgeschrittene



Fortgeschrittene



weit Fortgeschrittene



Bez.



Ihr Niveau entspricht ungefähr folgender Beschreibung:



A1



Hören: einfache Wörter und Sätze über vertraute Themen verstehen. Lesen: einzelne Wörter und ganz einfache Sätze verstehen, z.B. auf Schildern oder in Katalogen. Sprechen: sich auf einfache Art über vertraute Themen verständigen Schreiben: einfache Formulare, z.B. im Hotel ausfüllen und einfache Briefe schreiben.



A2



Hören: einfache Alltagsgespräche und das Wesentliche von kurzen einfachen Mitteilungen verstehen. Lesen: einfache Texte, z.B. Fahrpläne, Speisekarten, verstehen Sprechen: einfache Alltagsgespräche führen. Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.



B1



Hören: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn deutlich gesprochen wird. Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen. Sprechen: an Gesprächen über Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen teilnehmen. Schreiben: einfache Texte über vertraute Themen schreiben.



B2



Hören: längeren Reden, Reportagen und Vorträgen folgen und sie verstehen. Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgenössische literarische Prosatexte verstehen. Sprechen: sich mit Muttersprachlern verständigen und an Diskussionen beteiligen. Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Berichte oder Aufsätze schreiben.



C1



Hören: längeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und Sendungen verstehen. Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und längere technische Anleitungen verstehen. Sprechen: sich spontan, fließend und präzise ausdrücken. Schreiben: in Berichten, Aufsätzen und Briefen über komplexe Sachverhalte schreiben.



C2



Hören: praktisch alles mühelos verstehen. Lesen: jede Art von Texten mühelos lesen. Sprechen: sich mühelos an allen Diskussionen und Gesprächen beteiligen. Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen zusammenfassen und dabei Begründungen und Erklärungen in einer zusammenhängenden Darstellung wiedergeben.



Allgemeine Geschäftsbedingungen
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Anmeldung Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich können Sie sich in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Rückseite der Anmeldekarte), per mail oder online (www.vhsooe. at) anmelden. Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn! Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie unsere Geschäftsbedingungen. Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestteilnehmerzahl abhängig. Die Volkshochschule OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit angeboten werden.



Kursbeitrag Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den Kursbeiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten. Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises bei versäumten Unterrichtseinheiten oder späterem Eintritt in einen Kurs. Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.



Stornierung Im Falle Ihres Rücktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos, ab dem 6. Tag vor Kursbeginn sind 30% des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno nach Kursbeginn ist der gesamte Kursbeitrag zu entrichten.



AK-Leistungskarte AK-Mitglieder mit gültiger AK-Leistungskarte zahlen einen um rund zehn Prozent ermäßigten Kursbeitrag.



Hausordnung Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen gilt Rauchverbot.



Haftung Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der Volkshochschule Oberösterreich sowie des Raumeigentümers für Sachschäden, die auf Grund leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich entstehen, ausgeschlossen ist. Jede/r Teilnehmer/-in übernimmt die volle Verantwortung für sich und seine/ihre Handlungen und entbindet die VHS und ihre Kursleiter/innen von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten. Die VHS rät, vor der Teilnahme an Bewegungskursen den Gesundheitszustand und allfällige Einschränkungen ärztlich abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.



Hinweis Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge, sowie der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausübung von medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.



Datenschutz Ihre Daten werden elektronisch verarbeitet und ausschließlich in der Volkshochschule Oberösterreich verwendet. Mit Ihrer Anmeldung gestatten Sie uns die Erfassung Ihrer Personendaten (DVR-Nummer 0979503).



Allgemeine Geschäftsbedingungen und Ermäßigungen
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In eigener Sache Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleiter/-innen nebenberuflich für Sie arbeiten und daher nicht jederzeit persönlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten uns das Recht vor, nachträglich Berichtigungen vorzunehmen. Mit Ihren Angaben zu Ihrer E-Mail Adresse bzw. Mobilnummer erklären Sie sich einverstanden, dass Sie Unterlagen und Informationen zur gebuchten Veranstaltung mittels elektronischer Post (E-Mail, SMS) erhalten.



Legende



VHS Bonus



AK-Mitglieder … Beitrag mit AK-Leistungskarte .………… Ermäßigung durch AK-Bildungsbonus 



TN … Teilnehmerinnen und Teilnehmer KE … Kurseinheit à 45, 50 oder 60 Min.



PartnerBonus



VHS Bonus



• Im Rahmen des „50% PartnerBonus“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt ein Partner den vollen Kurspreis und der zweite nur die Hälfte, wenn sie gemein- ElternKindBonus sam einen Kurs besuchen. • Partner = Lebenspartner im gemeinsamen Haushalt • Gefördert werden alle Kurse im Bereich Sprachen und im Bereich Gesundheit- VHS Bonus PartnerBonus Bewegung. GeschwisterBonus



ElternKindBonus



• • • 



Im Rahmen des „ElternKindBonus“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt PartnerBonus ein Elternteil den vollen Kurspreis und das Kind (wohnhaft im gemeinsamen Haus- GeschwisterBonus halt) nur die Hälfte, wenn sie gemeinsam einen Kurs besuchen. Keine Altersbegrenzung. ElternKindBonus Gefördert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberösterreich *).



GeschwisterBonus



• • • • 



Im Rahmen des „50% GeschwisterBonus“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt ein Kind den vollen Kurspreis und jedes weitere Kind (wohnhaft im gemeinsamen Haushalt) die Hälfte, wenn sie gemeinsam einen Kurs besuchen (auch in verschiedenen Altersgruppen). Besondere Regelung für Lernferien: Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Bonus auch für unterschiedliche Kurse/Lernfächer gewährt. Gültig bis zum 19. Geburtstag der Kinder. Gefördert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberösterreich *).



Eine Kombination der verschiedenen Boni ist nicht möglich. Für die Gewährung jeder Bonus-Art ist ein Vollzahler notwendig. Anmeldungen per Internet für den PartnerBonus, den ElternKindBonus und den GeschwisterBonus sind aus technischen Gründen nicht möglich. Anmeldungen bitte mit eingehefteter Anmeldekarte, telefonisch oder per E-Mail an die zuständige Nebenstelle der Volkshochschule Oberösterreich. *) Deutsch-Integrations-Kurse (DIK) sind ausgenommen. Diese Kurse unterliegen einem anderen Fördermodell und werden von der Arbeiterkammer OÖ, vom Land OÖ und Bund gefördert. Der PartnerBonus, der ElternKindBonus und der GeschwisterBonus der Volks hochschule Oberösterreich gelten nicht für die Volkshochschulen der Magistrate Linz und Wels.



FÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICK



10 Prozent für AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte



oithner



the Wienerr



Margare



 für alle VHS-Kurse



123 456



78



40 Prozent bis max. 110 Euro mit dem AK-Bildungsbonus  für alle Sprachkurse, EDV-Kurse und aus-



gewählte Kurse zur Persönlichkeitsbildung, Infos: +43 (0)50 6906-2633 und unter ooe.arbeiterkammer.at



IHRE WEITERBILDUNG IST UNS VIEL WERT Nutzen Sie den AK-Bildungsbonus! Exklusiv für Mitglieder der AK Oberösterreich



AK-Bildungsbonus 2016/2017 ooe.arbeiterkammer.at



Bildungskonto des Landes OÖ  Infos: +43 (0)732 7720-14900 oder auf www.land-oberoesterreich.gv.at



Weitere Fördermöglichkeiten  Bildungskarenz: Infos unter +43 (0)50 6906-1601  durch die jeweiligen Fachgewerkschaften  Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als



Werbungskosten. Infos beim zuständigen Wohnsitzfinanzamt. Detaillierte Informationen zu den angeführten Fördermöglichkeiten unter ooe.arbeiterkammer.at/bildung



AK-BILDUNGSBERATUNG  Kostenlose Information, Beratung und Orientierung für Bildung und Beruf



in der AK Linz und allen AK-Bezirksstellen (nach Terminvereinbarung) Telefonische Bildungsberatung und Anmelde-Hotline: +43 (0)50 6906-1601 Persönliche Beratung: Terminvereinbarung unter +43 (0)50 6906 E-Mail-Beratung: [email protected] Mehr Infos unter: ooe.arbeiterkammer.at/bildung



AK KARRIERE PLUS



Beruflicher Umstieg



ooe.arbeiterkammer.at



bschluss



Hauptschula



Studium + Beruf



„



 Kompetenzberatung – individuell und in Workshops  Berufsabschlüsse nachholen – Wege und



& Co gskarenz



Bildun



WEITERmitBILDUNG AK BILDUNGS-



BERATUNG



BERUF UND STUDIUM



Information, Orientierung und neue Impulse für Bildung und Beruf



Stand: Jänner 2015



Anrechnungsmöglichkeiten  Potenzialanalyse für AK-Mitglieder



Die Angebote der AK-Bildungsberatung werden gefördert aus Mitteln des Europäischen Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums für Bildung und Frauen, des Landes Oberösterreich und der AK Oberösterreich. (ausgenommen: AK Karriere plus – ausschließliche Förderung aus AK-Mitteln)



ooe.arbeiterkammer.at



fung



rufsreifeprü



Matura/Be



“



Neue kostenlose Angebote



Weiterbildung



Lehrabschluss nachholen



Förderungen und Vereinbarkeit



Stand: Jänner 2015



ooe.arbeiterkammer.at



MEHR. FÜR UNSERE BILDUNG. Die AK - Ihre starke Partnerin in Bildungsfragen!



DR. JOHANN KALLIAUER AK-Präsident



u 110 Euro für Ihre persönliche Weiterbildung mit dem



AK-Bildungsbonus



u Beratung und Unterstützung beim Nachholen von



Bildungsabschlüssen



u Entdecken Sie Ihre Fähigkeiten mit der kostenlosen



Potenzialanalyse, Stärkenworkshops und der Kompetenzberatung



ooe.arbeiterkammer.at



strobl-kriegner.com



SOZIAL- UND GESUNDHEITSBERUFE Ausbildung mit Zukunft - Job mit Sinn. Entscheide dich jetzt. Der Schritt zum Sinnstifter liegt in deiner Nähe: www.sinnstifter.at
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